केला भ्ण कर 
. गणेशदत्त शर्म्मा गोड़ । 
>+् कुआझन- ! 
प्रकाशक --- 
रिखबदास बाहिती, 
प्रोप्राईटर :--“दुर्गा प्रेस” और 


आर० डी० बाहिती एण्ड को०, 
मं० ४, चोरबयान, कलकत्ता | 





। | मूल्य शा) . 
भय बार खन, १६२७ 
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प्रकाशक ।-- 
रिखिवदास वयाद्दिती, 
पर० डी० वाहिती एंएड वो०, 
नं० ४, चोरवगान, कलकत्ता । 





मुद्क-- 
रिखबदास धाहिती 
हुयी प्रद्ध” 
मंं० पे, 'प्रोरमगान, | 
ध्डकरता । 





हिन्दीम यद्यपि अन्यात्य विषयोंकी अनेकानेक पुप्तकें 
प्रकाशित हो रही हैं, परन्तु सबसे आवश्यक आरोग्यता सम्बन्धी 
विषयपर छोगोंका बहुत ही कम ध्यान है। जब शरीर दी 
आरोग्य नहीं, मन शान्त नहीं तथा देद्द दिनो-दिन इुबबेल, 
मस्तिष्क शक्तिद्दीन, वलद्दीन होता जा रहा ' है और द्वोता 
जायगा, उस अवध्यामें अन्य विषयोंका मनन तो अत्यस्त 
ही कठिन है। भारत इस समय द्रिदताके जैसे चक्करमें 
पड़ा है, रोगने भी उसी तरह इसको घेर रखा है। लोग 
अपनी गाढ़ी कम्ताईका अधिकांश वैद्य डाकृरोंकी जेवमें डाल देते 
हैं, तिसपर सी सुख नहीं है, तिसपर भी भारोग्यता नहीं प्राप्त 
होती ओर इतनेपर भी दीर्धायु या वह आयु, जिसे काल-रूत्यु, 
कह सकें, .नहीं प्राप्त होती । थोड़े द्वी दिनोंमें छोग इदलोछा 
संवरण कर परलोक पयान, कर जाते हैं। घर घरमें इसी कारण 
से दाह्दकार मच रहा है--विलापकी ध्वनि खुन पड़ रही है । 
अतः यह परमावश्यक है, कि छोगोंका उनका सबसे आधघश्यक , ' 


विषय, अवश्य बता और सममग दिया ज्ञाये। दरिद्र भारतके 
लिये बेद्य डाक्रोंकी जेब भरता, भू्ों मरनेको निशानी है-- 
अपने हाथों अपने पैर कुल्हाड़ी मारना है। इसीलिये, दमने बड़े 
परिश्रम ओर खोजसे, प्रमाण, चित्र तथा नियमों सहित, यह 
पुस्तक लिफवाकर प्रकाशित की है, जिसमें सरल उपायों द्वारा, 
बिना विशेष व्यय किये, बिना अधिक ऋमधट उठाये, प्राकृतिक 
नियमों द्वारा दही, जन-साधारण बद् आरोग्यता श्राप्त कर सके 
और उस दौधे-जीवनका आनन्द उपभोगकर सकें जो वास्तविक 
जीचन कद्दलाता है। भाशा है, कि हमारे प्रेमी पाठक इस पुस्तक 
पर भी अपनी चद्दी कृपा द्रसायेंगे, जो अन्य पुस्तकॉपर दिखाते 
भाये हैं । 

“ भवदीय-- 

रिप़बदास वाद्िती, 

प्रकाशक । 





विषय-- 
आत्म-शाखत-- 
प्रह्मचयें-- 
शुहस्पाध्रम--- 
प्राणायाम--- 
ध्यायाम-- 
आखसन-- 

बायु और प्रकाश-- 
जल डी 
खुराक--. «« 
चल्लाभूषण-- 
आरोग्यता-- 


दीर्घायु पानेके उपाय-+- 
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शी युल्यमाएलए | 
---+-++वाकदहस्‍.+०-- - € 
यदि आपको उत्तमोत्तम है | 
सचित्र पंथ ह 
डपन्यास, जीव्रनी, इतिहास प्रद्धत्त न 
पढ़ना और अपनी रु 
ग्ृहस्थी छस्तमथी, झुणमयी दया ५ 
आदर्श वनाना हो, चो 
॥) सेजकर 


'सचित्र आदुर्श-मन्थमाला' 
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लू आस-शसन ऊँडे! हे 
रशिच्स्ट्क्ाः 
हब और इस स्थूलछ शरीर्का अत्यन्त घनिष्ट 
(७8//सस्वन्य है। भत्मशूत्य शरीरका होना न द्ोना 
कमान है। अतए्व शरीरकों खस्प और दीर्घायु धनानेके लिये 
सबसे पदिके आत्म-शासनकी महान आवश्यकता है। इस 
जगतमें शासन कई प्रफासफे दें (१) प्रश्ु-शासन, (२) राज- 
शणसन और (३६) जाति-शासन, ये तीन शालन दी प्रवल 
शासन कदे जा सकते हैं। सर्वेश्वर जगन्रियन्ताका शासन ऐी 
सर्वाज्रपूर्ण है। यद शासन सर्वतोपरि दै--इलके अधीन यद्द 
अकिल विश्व है। हमारे राजा मद्दाराजा सन्नाटके भधीन हैं, 
परन्तु चद प्रभावशालो प्रतापी सन्नादु भी उस “प्रभुशासन” फे 
सम्मुख अपना सिर झुफाता है। परभुु-शासन जीवित और 
जागरित है--उसके शासनमें उरँच-नीच, छोटे-बढ़े, राच-रडु, 
ओर मूले-चिद्यानका फोई ध्यान नहीं है। पर्दा तो फेबल न्याय 
छोता है और फर्मोफे अनुसार फल दिया जाता है। संसारफे 
घढ़ेसे बढ़े ्राणीकी शक्ति नहीं जो इस प्रश्चु-शासनका निरादर 
फर सके- यही उसकी असीम शक्तिका प्रमाण है। 
इस शासनमें ईश्वरके दो प्रचल नियम कार्य करते हुए द्वएि- 
गोचर दोते हैं ( १) ऋत और ( २ ) सत्य | इन दोनों नियमोंका 
हि 


६ ९८ 
कोई भी उल्ल घन नहीं कर सकता । इन्दीं दो नियमोकि आधार- 
पर यद्द शासन इतनी खुगमता झोर शान्ति-पूर्चंकत चछ रहा है . 
कि इसके विपरीत कोई कभी जा द्वी नद्दीं सकता | उदाहरणके 
लिये मान छोजिये कि ब्रह्मचर्यके समय प्राणीने ब्रह्मचयकी 
रक्षा न करते हुए. अपना वीर्यपात करना आरम्म कर दिया 
तो इस नियप्तोल्लंधनका दुएड उसे जवानीमें कट जोर अल्पायु- 
रूपमें अवश्य भोगना पड़ेया-यद्द अटल नियम छे। मान लीजिये, 
कि आप नियमोंको राँघते हुए भूखले अधिक मोजन पेटरमें ठूँस 
गये तो उसका द्रुड़ आपको अजीर्ण, फच्ज, अतिखार, संप्र- 
हणी आदि किसी न किसी शोगके रूपमें अवश्य ही भोगना 
पड़ेगा । यदि आपने अधिक अपराध किये होंगे तो दुए्ड भी 
फठोर होगा और यदि कम किये होंगे तो फल भी कम दोगा-- 
क्योंकि इस “भ्रश्ख-शासन” में न्याय होता है। सम्मव है कि 
कभी कसी ईश्वरीय नियमोंको न माननेका फल आपको प्रत्यक्ष 
रूपमें नहीं दिखाई दे परन्तु सूल््म-हृप्ट्सि यदि जाप देखेंगे 
तो आपको माल्य्म हो जावेगा। इसीलिये मद्दात्माओंने इस 
भर्ुु-शासनको सर्वोपरि शासन माना है । 

इस पश्चु-शासनके पश्चात्‌ दूसरा नम्बर राज-शासनका है | 
जिस भकार परम्ु-शासनसें मनुप्यको ईएचरके नियमोंका पालन 
करना पड़ता हैं, उसी तरद्द राज-शासनमें राजाके बनाये 
नियमोंके अजुसार ही महुष्यको कार्ये करना पड़ता है। उस 

' अखिल घिश्वके स्वामीके पश्चात्‌ यदि दूसरा नम्बर किसीका है 


हर शेदीपांव हु. 
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तो चह राजाका कद्दा जा सकता है। भ्ीमद्भगवद्गीतामें अपने 
श्रीमुखसे भगवान्‌ भ्रीकृष्णचत्ध॒ने अजु नको छहा ऐ-- 
५नराणांच नराधिपम् ( अ० १० एइलो० २७ ) 

कि “भन्नुष्योंमें राजा उस परमात्मदेवका प्रतिनिधि है।” जिस 
तरह प्रशुशासनके नियमोंका पाछन करना आवश्यक है, प्रायः 
उसी तरह राजशासनके नियमोंको सी मानना पड़ता है। इस 
वाय:” शब्दसे हमारा तात्पय्य यह है कि प्रजादितकारी अच्छे 
वियमोंको द्वी मानना चाहिये न कि प्रजा-पीड़क कानूनकों। 
परमात्माके शासनके कानून कायदे निम्धय, अव्यय, अक्षर 
और सनातन हैं। उनमें रद्ोवदऊ करनेकी आवश्यकता ही 
नहीं पड़ती क्योंकि चद कानून तो उस स्वेशकी रचना हैं जिसने 
इस अपषिक्ष-अत्माण्डको स्वकर अपनी पूर्णता दम अव्पज्ञोंको 
दिखायी है। सानवी-चुद्धि अल्प दोनेके कारण शराजशासनके 
नियमोमें छुणिके आरम्भसे हैर-फेर दोते भा रहे हैं और प्रकय 
पर्येन्त इस प्रकार परिवतेन दोते रहनेपर भी चद पूर्णता नहीं 
पा सकेंगे। यहाँ इस विपयपर छिखनेका सारांश यह है, कि 
मनुष्य जिस प्रकार प्रभु-शासनमें वँँघा हुआ है, ठीक उसी तरह 
राजशासनमें भी जकड़ा हुआ है। चोरी आदि अपराधोंके 
फरनेसे राजा दण्ड देता है--इस भयसे द्वी मनुष्य सदाचारी 
चना रहता है । इस शासनका यद्दी बड़ा शारी राम है | जर्दाका 
राज-शासन शिधिल द्वोता है, वर्दां पाप चढ़ जाता है. और जहाँ 
शासक अपने कार्य्यमें दत्तचित्त रहता ऐ, च्दाँ अपराधोंकी 


छंद, दोषांय पढे कर 


संख्या घहुत कम दो जाती है ओर धजञ्ञा चैनसे रहती है। 
ईएचरका शासन सर्वव्यापी है; परन्तु गुप्त है--राज-शासन एक 
देशीय हैं; परन्तु प्रत्यक्ष है। परमात्माके शासनर्में फम्मी कोई 
अन्याय नहीं होता किन्तु मथुण्यके शासनमें वहुतेरी ध्लुब्योंका 
द्वो जाना सस्सव है। 

इस राज-शासनके बाद तीसरा नम्बर जाति-शासनका है। 
जाति, परिवार और छुटुग्वके दवायसे मनुष्य भय मानता 
है और दुराचारमें प्रद्नतत नहीं दोता। उक्त तीनों शासनोंमेंसे 
किसी भी शासनको ले लीजिये, सचमें यद्दी चात दिषाई पड़ती है. 
कि “दूसरेके भयले अपनी रक्षा करना हो महुप्योने अपना 
कत्तेव्य सा मान लिया है. और इसी मयसे वह अपमैको हुरा- 
चारोंसे चचानेकी निरन्तर चेष्टा करता रद्दता है। यदि यदद 
दूसरेका भय सिरपर सचार न रद्दता तो मानव-जाति न जाने 
किस अधोगतिको पहुंच जाती। परमात्माक्े डस्से पापोमें 
प्रचृत्त न दोना-राजशासनके डरसे किसी उपद्रवर्मे साग न 
लेना ओर जातिके डरसे निल्य कार्योंसे दूर रहना--ये सब चाहा 
भय है जो भनुष्योंको पापसे दूर रखते हैं। किन्तु ऐसे भयसे 
मलुष्य पापशून्य नहों रह सकता--जब कम्ती उसे मौका 
मिलता है, तब आंखें वचाकर कुछ न कुछ पाप कर ही डाछता 
दैं। इसलिये “आत्म-शासन” की आवश्यकता है, जिसले किसी 
प्रकारके अपराध द्वोनेकी आशंका ही नहीं रदती । यद्यपि चाह्य 

इससे मनुष्य पापोंसे वचता है किन्तु दूसरेद्े सयसे पाप न 


क्‌ शा 
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करना एक प्रफारसे अपुनी दी कमजोरी प्रकट करना है। इस 
तरहकी नि्धेलता जबतक रहेगी तवतक मजुष्यमें सच्ची मान- 
चताका होना विलकुल असम्धव है। यहाँपर एक प्रश्न यह 
उठ सकता है कि "क्या परमात्मासे भी नहीं डण्ना चाहिये १” 
इसका उत्तर यही है कि परमात्मा कोई भयका पदार्थ नहीं है, 
उससे उरनेकी कोई आवश्यकता नहीं है। घद्द तो न्यायाध्रीश 
है--जो जैसा फरेगा, उसे चैसा ही फल देगा। चहाँ न तो रिआ- 
यत होगी और न अधिक दण्ड ही मिलेगा इसलिये परमात्मासे 
भय फरनेकी कुछ भी जरूरत नहीं हैं । वेद कद्दता है-- 

“उ० स नो बन्घुजेनिता स विधाता धामानिवेद भुवनानि- 
विश्वा ॥” यजु० अ० ३२ मे० १० 

(सा) बह परमात्मा (नः ) हमारा (वंघुः) भाई 

(जनिता ) पिता (सः) वह (विधाता ) इच्छित कार्योका 
पूर्ण करनेचाला है। 

“उ० विहहो नाम ते पिता भदावति नामते माता । 

स द्विन त्वमसि यस्त्वमात्मानमाययः ॥” अथर्व ६ १६।२ 

है परमात्मन्‌ | ( ते ) तेरा ( विद6ः ) कॉपानेचाला ( पिता) 
पिता ( नाम ) नाम है ओर (ते ) तेरा ( माता ) माँ (मद्वती ) 
प्रसन्नता देनेवाला (नाम ) नाम हैं. (सः) वह (दि) ही 
( त्वम्‌) त्‌ ( असि ) है ( यः ) जिस (त्वम) तूने (आत्मानम) 
हमारे आत्माकी ( आवयः ) रक्षा फी हैं 

“सत्र न; पिता जनिता स उत बन्धुः |” अथ्े श१३ 


हुँ, दीर्घाय हेड हर 
“वह ईएचर हम सव्ोका रक्षक, माता, पिता, भाई, मित्र 
आदि है [”? इन मन्त्रोंसे स्पष्ट है कि माता, पिता, भाई, मित्न, 
रक्षक आदिसे डरसनेकी कोई आवश्यकता ही नहीं है। पर- 
मात्माके साथ पिता, भाई ओर मित्रका स्वरा व्यवहार रखना 
चाहिये--भयसीत होनेकी जरूरत छी क्‍या है? जो दुराचारी 
हैं, उन्हें अवश्य डरना चाहिये क्‍योंकि जे अपने कत्तेब्यले पक्तित 
हो चुके हैं। जो घीर-बीर मजुप्य होते हैं वे शासन-सुधारके 
समय बऋद्दव और सत्यका ध्यान रखते हुए निर्मय द्ोकर काम 
करते हैं। सदाचारका ओर निर्मयताका घड़ा द्वी घनिष्ठ सम्बन्ध 
हैं। जद्ाँ निर्भयता है, वहीं सदाचार है और जहाँ सदाचार 
है, वहीं दोर्घायु है। निर्मयता द्वी अमरत्व है ओर भय ही 
खत्यु है। जो डरता है, चद्दी मरता है । अर्थात्‌ सदाचारी चन- 
कर सबको निर्भय दोवा चाहिये किन्त सदाचार-सम्पादनके 
लिये आत्म-शासनका होना सर्व-प्रथम आवश्यक है | 
बाहिरी डरोंसे डर्कर जो मनुष्य सदाचारे बनता है 
चह व्यक्ति उस डरके हट जानेसे शीघ्र ही छुराचारमें प्रवृत हो 
जाता है| नास्तिक विचारोंके दोनेसे ईश्वरके अस्तित्वमें सन्देद 
हुआ कि “भम्ु-शासव” का भय जाता रहा। इसी प्रकार 
अज्यान्य भयोक्रे दृ८ जानेपर मन्ुण्यका हुराचार्योंसे बचना 
अत्यन्त कठिन है। इसीलिये योगशास्में कहा है कवि “आत्म- 
शासन छारा अपनी शुद्धि करनी चाहिये [” अपने ही स्वीकृत 
: नियमों द्वारा अपनी शुद्धि, पवित्रता और पूर्णवाका नाम 
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! "शात्ा-शासन” है| इसमें किसी बादिरी भयका लगाघ नहीं 
हैं. किन्तु प्रथल “आत्मिक इच्छा-शक्ति” हार भात्मोन्नति 
करनेका भाव इसमें सुख्य दोता है। नास्तिक ध्यक्ति भो 
आत्म-शासन द्वारा श्रेष्ठ धन जाता है--अराजक मनुप्य भी 
धात्म-शासन द्वारा राजमक्त बन खकता ऐ--जाति सम्बन्ध 
तोड़नेचाला भी आत्म-शासन द्वारा दुष्फायोसे बच “सकता 
है; “वर्योकि इसमें अपना शासन अपने ही ऊपर द्ोता है।” 
यही कारण इसकी उत्तमता और सर्वश्रेट्वाका है। जो छोग 
अपनी दोर्घायु चाद्ते हैं, उन्हें सबसे प्रथम गात्म-शासन करना 
सीखना चाहिये। जो आदमी अपने आत्मापर अथवा शरीरपर 
ही अपना अधिकार नहीं रण सकते हमारे विचारसे तो 
वे मनुष्य फदछानेरे अधिकारी ही नहीं एैँ। भामकल एमारे 
देशमें “खराज्य” का भान्दोलन घूष ए जोरोपर दे । किन्तु, उसमें 
सफलता मिलना तवतक असम्भव है जबतक कि दमारे 
देशवन्घु आलाशासन करना न सीख लेंगे। जो आत्मशासन 
नहीं फर सकते, ऐसे व्यक्ति “खराज्य” फे लिये छड़ते कगड़ते 
है, थे लोग, दमारे विचारसे, देशकों ओर भी सहड्डुय्में देखना 
चाहते हैं.। अस्त, 

गआत्म-शासन” मनुप्यके लिये कोई कठिन वात नहीं है, 
चाहिये प्रयख भात्मिक इच्छा-शक्ति| इसके बिना आत्मशासन 
कदापि नहीं दो सकता। थोड़ी देरके लिये माव छीजिये कि 
तप्ताणू पीना बड़ी द्वी चुरी आदत है। इस बातकों तमाणू 


छू, दांव दर न्‍ 


पीनेवाले खूब अच्छी तरह जानते हैं-- छेकिन उचलसे छोड़ी नहीं 
जाती! अर्थात्‌ डनर्मे आत्म-शासन करनेकी शक्ति नहीं है। बे 
शक्तिशूल्य हैं--निर्व हैं--वामद हैं। धमने कई मजुप्योंसे 
तमाजू पीना छुड़ाया है. जिनमें कई तो इतने दुर्य-हृद्य निकले 
जो कुछ दिन छोड़कर फिर उसका सेवन करने छा गये। 
और कई ऐसे प्रवकछत विचारोंके भी विकले जिन्होंने उसे रुपशे- 
तक भी नहीं किया! ऐगेले छोग आत्म-शासन कर सकनेवाले 
कहे जा सकते हैं| जो छोग आात्मशासन फरनेमें मलमर्थ हैं । 
से दीर्घजीवी नहीं हो सकते--उनके छिये रातदिद ग्वत्युपाश 
खुला हुआ द्े। अतएनच्र प्रवछ आत्मिक इच्छाशक्ति द्वारा 
आत्मशासन करना दरेक व्यक्तिकों खीखना चादिये-- 
हमारे महात्मा-पुरुषों,-ऋषिमुनियों ओर न्रह्मज्ञानियोंन्ते दीर्घायु- 
पानेका यद्द मूलमन्त्र अपने अद्भमच द्वारा हमे चतावा है । 
धआत्म-शासन”? में अपने दृड़ निम्नयकों आवश्यकता है। 
सद॒ात्वार ओर उन्नतिके नियम और असम्युदयका मार्ये आप 
खयं निश्चित कीजिये अथवा दूसरोंसे खोखिये,- नहीं तो 
सहुग्रन्योसे दूँढ॒ निकालिये और उच नियमोंके अछुसार चलनेका 
धत्यन्त इृढ ॒ निश्चय क< छीजिये। “मआत्मशालन” की यहो 
खंक्षित व्याख्या है। दूसरोंके बनाये नियम जवरबदुस्‍ुतीसे 
अथवा भयसे अपनों इच्छाके विल्द होते हुए भी पाछन किये 
जाते हैं परन्तु इस आत्म-शासनके नियम-सखर्य चवाकर किंवा 
स्वयं स्वीकार फरके किली दूसरेके भमयले भयभीत न होते हुए 


दीर्घायु 
छूट दंड 
। पूर्ण निर्॑यताके साथ उत्तम रीतिसे पालन फरने पड़ते हैं, 

इसमें यददी उत्तमता है। . 

“आतीच ह्ात्मनोबंघुरात्मैव रिपुरात्मन । 

उद्धरेदात्मनात्मान नात्मानमव साधयेत्‌॥ गीता अ० ६५ 

आत्माको आत्मासे ही रोको किन्तु उसे अवनतिकी ओर 
न जाने दो; क्योंकि आत्माका आत्मा द्वी चन्‍्धचु ओर शत है। 
मनुष्य खय॑ दी अपना भाई ओर खय॑ ही अपना शत्रु दोता 
है। जो अपनी परीक्षा करके ट्वढ़ निश्चयसे पुदषार्थ फरता है 
घद्द उद्योगशील मनुष्य स्वयं ही अपना धन्धु है, परन्तु वह 
अकर्मण्य मनुष्य जो अपनी उन्नतिके लिये कुछ भी नहीं फरता 
ओर दैवके भरोले आलूसी वनकर अपना जीवन व्यतीत करता 
है, चद स्वयं ही अपना शत्रु है। इस खंखारमें अज्ञानके 
कारण उतनी हानि नहीं दो रही है; जितनी कि आलूस्यके 
कारण प्रायः प्रतिशत निल्यानवे मलुष्य शरीरमें पुरुषार्थ धोने- 
पर भी उसका उपयोग नहीं करते। ये आलखी न तो अज्ञानी 
ही दोते हैं ओर न उच्मके लिये बिलकुछ असमर्थ ही द्वोते 
हैं, किन्तु सुस्त होते हैं ओर द्वाथपर हाथ रखे चैठता पसन्द 
करते हैं; यह एक निराशावादी दल है जो भाग्यके सामने 
पुरुषार्थको तुच्छ समझता है। आारतमें ऐसे छुस्त मल्ुष्योंकी 
एक चड़ी भारी संख्या है। ये भाग्यके लिखे हुए पर इतने 
अंध विश्वासों होते हैं कि बहुत सम्रझानेपर भी इनके 
मल्तिप्कले यद विचार नहीं निकाले जा सकते। ऐसे पुरुष 

छठ 


हक ५ 


अघार्मिक और अज्ञानी कहें जा सकते हैं। स॒त्यु--जिसे सब- 
छोग अटल और भाग्यमें लिणी हुई मानते हैं, वह भी पुरुषार्थ 
छारा दूर दृढाई जा सकती है अर्थात्‌ दीर्घायु प्राप्त कीजा 
खकदी है। देखिये चेदमें लिखा है-- 

“युरुप अतः उत्काम। मा अत्रपत्था । खत्यो: पडवीश अब 
मुझ्चसातः ।” 

50 करछा ! छें56७ एप फिणा फ्रीड फ्रॉ४868 ( छांचोट प्र 
प०एग्रशशात, ०8४7४ ६एछए ६8 90708 एग वेर#ईए शीढ 
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है मनुष्य] उन्नत होओ पगिये मत, झत्युके पाशोंकों तोड़ 
डाछो। ओर देखिये-- 

ध्याणेनात्मन्चत जीव मा सत्योस्दयाहशम ।! 
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घर्थात-रूत्युके चशमें मत जानो ! यद्द ग्ाजश्ञा अत्यन्त 
स्पष्ट है ओर यदद बताती है. कि यदि मनुण्य उचित रोतिसे 
प्रयत्न करेया तो स्त्युकों सी इदा सकेया | जो छोग कह्दते हैँ कि 
जायु घट घढ़ नहीं सकती, वे भूछ करते हैं। जिसका मन बल- 
बान द्वोगा, घही निश्चय पूर्वक स्॒त्युको जीत सकेगा । द्ृत्युपर 
विजय पाना निर्चेछल हृदयके चशको चात नहीं हैं। पाठकों! 
मनमें चछ करो--अपनेको दीन हीन मद समम्गो | याद रखो 
तुग्दारे आत्मामें झत्युकी जीतनेकी महान र्शाक्त मौजूद है। 

“उत्तिष्ठ, जाम्मत, प्राप्यवरान्षिवोचत।? कढ--६--१४ 


हे शक 0, ५ शक 


खड़े हो, जायो ओोर भ्रेष्ठोंके पास जाकर शान प्राप्त करो । 
ओर फिर इसके वाद-- 

॥कुपन्नेन्नेचेह कर्माँणि जिज्जीविपेच्छतं सपम्राः । 

एवम्‌ त्वयि नान्ययेतोइस्ति न करे लिप्यते नरे ।” 

यजु० ४०२ 

खूब पुरुषार्थ करते हुए ही यहाँ सो वर्ष जीवित रहनेकी 
महत्वाकांक्षा सनमें रस्तनी चाहिये। ये भाव तेरे मनमें रहें 
इसके अतिरिक्त दूसरा कोई मार्ग द्वी नहीं है। पुरुषार्थले मनुष्यको 
दोष नहीं लगता | वेद्‌ कहता है-- 

“मा पुरा जरसो सुथाः॥” अथवे ५॥३० | १७ 

“(जरलः) घृद्धावस्पासे (पुरा) पहिले (मा उछथाः) मत मर।” 


“न्वप्राणाल्तचततिः स॑ मिमीते दीर्घायुत्वायशत शार्दाय ।”? 
अथवे ५। २८। १ 


.. अर्वात्‌-चैदमें ऐसे सैकड़ों मन्त्र हैं जिनमें सो घ्षतक 
और इससे सी अधिक जोवित रहनेका उपदेश है। हिजोंकी 
संध्योपासनामें -- 
“पर्येम शरदः शर्त ज्ञीवेम शरद्‌ः शत्त उँ? श्टज॒याम शरदः शर्त 
प्रद्नवाम शरद्‌ः शतमदीनास्याम शरद शर्तें भूयश्च शरद: शतात्‌ 
यजु० ३६ । २० 
यह चेद्‌ मंत्र हैं. जिसका अर्थ यद्द है कि “दम सो चर्षतक 
देखें, अर्धात्‌ हमारे नेत्रोंकी शक्ति सो वर्षतक न विगड़े। सो 
वर्षतक जीते रहे'। सो वर्षतक सुनें अर्थात्‌ कर्णन्द्रिय वधिर 


(दीर्घाय 7 कि 
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न होते पाचे। सी वर्षातक बोलें अयात रूत्युपर्यन्त ऐेसी कोई 
वीमारी न दोने पावे जिससे कि हमारी चाक्यशाक्ति नए दो जांदे। 
सो वर्ष पय्येन्‍्त दीनतारदित रद! भर सी चंप॑से भी अधिक 
आनंदके साथ रहें ।? इस मन्त्रफों छिज्ञातीय नित्य बोलते है 
किन्तु वे दीर्घायु नहीं दोते। इसका कारण यद है कि वे छोग इस 
मंत्रके अर्थ से अनभिश्न हैं। तात्पण्य यद्द कि चेद मनुष्यकी 
आयुमर्यादा एक सो चर्ष और इससे भी अधिककी चतादा 
है जो विना पुरुषाय के प्राप्त नहीं दो सकती । और चद्द अदम्य 
पुरुषार्थ बिना आत्मशासनके मनुप्यमें नहों आ सकता | 

प्राचीन कालमें अर्थात्‌ आजसे रूगमग पाँच दजार धर्ष 
पहिले ज्ञिन छोगोंने सौ चर्पस्े अधिक आयु पायी थी उन कुछ 
महापुरुषोंके पवित्र नामोंको यहाँ लिप्कर चता देना दौक 
होगा । 


१ भीष्मपितामहकी आयु-- १७० चर्ण 
+ मदर्पिब्यास श्णछ 
हे घतराष्ट्र श्श्५ ॥ 

४ चछुदेच श्ष्ण ऋ 

५ भ्रीकृष्णचन्द तर 


विक्रमीय संबत्‌ के २-३ शताब्दी पूर्च जब कि प्रीक 
छोगोंका भास्तवासियोंके साथ परिचय हुआ था, उस समय 
सी हमारे देशमें १४० चर्पोकी आयुधाले सैकड़ों वृद्ध मिलते 
थे। यद्द भाजसे दो दजार वर्ष पदिलेकी चात है। इस समय 


छूट, दोषांड 


६५ वृ६४३४० 
भी कई मल॒ष्प ऐसे हुए हैं. जिन्होंने सो चर्पसे अधिक आयु 
पोई है-- 


(१) बा० मल्दारों ( सावंतवाड़ो ) ११५ वर्ष 
(२ ) पै० प्रभाकरशास्त्री ( वंदई ) १०८ 
(३) अंकलजानी ( ॥005ग्रांछा) ८०७] ) १३१ 
(४ ) रामशेठ भुर्वक्ती खुनार ( सातारा ) श्ण्५ 
(५) महम्मद्खान ( कोल्द्वापुर ) १०३ 
(६ ) जाफरखान १०१ 
(७ ) छालजी जमादार ( आगर कानड़ ) ११० 


इसफे अतिरिक्त और भी कई मनुष्य हमारे देशमें मोजूद 
हैं जिनकी भायु सो च्षसे अधिक है। आजकल छोगोंमें एकऋ 
फद्दावत सो चली हुई है कि--"जिसने अधिक पाप फिये दावों 
चद्द अधिक जीता है। यह अज्ञान है। फलित ज्योतिप भ्ंथोंमें 
भी भायु १०८ और १२० घर्पषतक लिखी है। तथा यद्द भासु 
भात्मशासन द्वारा ओर अधिक भी बढ़ाई जा सकती है जैसा 
कि भीष्म ओर व्यास आदि महापुरुषोंकी १५० घर्षोसि भी 
अधिक हुई। ब्राह्मण प्रंधोंमें सी "शतायुर्वें पुरुष: ।” 

०प्रनुष्य शतायु है। यह माना है; किन्तु खेद है कि आाजकल 
आत्मशासनमें इतनी शिथिछता आ गई है कि देशवासियोंके 
आयुकी ओखत ३० धर्प ही मानी जाती है।] इतनेपर भी 
हम अपने देशवस्धुओंको इस विपंयमें उदासीन ही देखते हैं। 
वात तो चास्तचम यह है कि भारतवासियोंने जात्मशासनके 


नाक श 


महत्वकों ४-५ इजार वर्षा पहिलेसे भुठा दिया है, इसीका 
यह परिणाम है। यदि हमारे देशवासियोंकी यही दशा पाँच 
हलौर चर्ष और रहे तो यहाँसे मानव जातिका मानों निशान 
प्रिंट जाबैगा । ऐसा गणितज्ञोंका अछुमाच है । 
आत्मशासन करनेवाले व्यक्तिको आमरण सत्कस्म करनेकी 
हृढ़ प्रतिज्ञा करके निरन्तर आगे चढ़ते रहना चाहिये। ऐसा 
करनेवाले अपना स्वयं ही कल्याण नहीं करते वल्कि अपनी 
भावी सत्तानके छिये भी रास्ता साफ करते हैं। आत्म- 
शासनके सनियमॉको पाछन करनेको परम आवश्यकता है। 
जो छोग नियम वनाकर फ़िर उसका पालन नहीं करते वे अपने 
द्वाथों अपनेको अल्पायु बनाते हैं। जो जैसा कर्म्मे करता हैं बद्द 
चेसा ही फछ पाता है, दी्घायु चाहदेवालोको यह धात अच्छी 
तरह याद रखनी चाहिये। इसलिये प्रत्वेक मनुष्यकों सदा 
अच्छे काय्ये द्वी करने चाहिये लिससे वह अधोगतिसे बच- 
सके। खुद अच्छे -अच्छे वियम बनाकर उनका पालन करना 
चाहिये ओर भूलसे अथवा मालस्यवश यदि वियमोंका पालन 
न हो सके तो उसी दिन, उसी समय अपने आपको त्तभडुका 
दएड देना चाहिये ओर अवश्यददी उस दुए्डको भोगना चाहिये । 
शेसा करनेसे फिर कमी सी ऋतभद् वहीं होगा और पूर्णरीतिसे 
आत्मशासन कर सकेंगे। दूसरेके डरसे डरकर जो व्यक्ति 
निमरयोंका पालूद करता है, चद डरके हट जानेसे उन्हीं नियमों- 
फा इवना उलडून करने छगता है कि उसकी कोई हद नहीं 


३१ शा छ३/६९ हल 


रहती । दमने डरा धमकाकर कई पुरुषोंसे मादक द्वव्योंका 


सेवन छुड़ा दिया था; किन्तु ज्योंदी उनके दृदयसे हमारे 
शासनका भय जाता रहा त्योंही वे विविध मादक पदाथोंका 


सेचन करने छंगे। इसलिये आत्मशासन द्वारा ही मनुप्य अपना 
पूर्णदपसे सुधार कर सकता है। आप अपने अन्द्रके दोषोंको 
दूढ़िये और उन्हें आत्मद्रड द्वारा दूर कर दोशिये। एक 
फविने कहा भी है------ 
“बुरा जो देखन में चला, घुरा न दीखा कोय | 
जो दिल खोजा आपना, मुमसे घुरा व कोय ।” 
जहाँ धरम दूसरोंके दोषोंको रात दिन देखा फरते हैं, चहाँ 
सबसे पहले हमें अपने अन्दर घुसे हुए दोषोंको आत्मशासन 
हारा निकाल डालना चाहिये। जबतक भाप खब॑ अपना 


 छुधार फरनेके लिये कटिवद्ध न दो जावेंगे तवतक आपका 


सच्चा खुधार कदापि नहीं हो सकता | 
इस जगतके लिये निम्न लिखित छः अटल नियम हैं-- 
(१ ) उदय ८ वीजांकुर, सूल उत्पत्ति । 
(२ ) अस्तित्व ८ णैदा, चृक्ष । 
(३ ) संवर्धन, ८: बढ़ना । 
(४ ) परिषोष 5 फलना फूलना, पुष्टि। 
(५) क्षीणता ८ कप्ी द्वोना, घटना, और-- 
(६ ) नाश > नष्ट होना, बर्बाद, मिटना | 
सब पदाथों की यद्दी अवज्ा-है। वियमानुखार बर्ताव 


हु; दोषांय पड भर 
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रखनेपर पदिली चार अवस्याएँ दीघधेकालूतक रहती हैं। इस 
उदय और नाशके वीचके रसंयमका नाम दी आयु है। इन्हें 
दीघेकारूतक सिर रखना, न रखना मनृष्यके दाथमें है। इनमेंसे 
भी खासकर स॑वद्धेंच और परिपोष, इन दोनों अवस्थाओंको 
यथाशक्तिदीघं छुछ कालतक सुरक्षित रखनेका प्यल फरना 
चाहिये। दीर्घायुण्य इन दोनोंपर दी अवलंबित है। इन दोनों 
अवध्याओंको चिरस्थायी रखनेके छिये “बह्मचण्ये” की परमा- 
घश्यकता दै--इस विषयपर दम आगे चरककर एक खतंत्र 
लेज छिलेंगे उसमें पाठकोंको “न्रह्मचर्य”का महत्व अच्छी तरह , 
समम्षाया जावेगा । # ५ 
परमात्माके नियम ऐसे प्रवकछ हैं कि थे किसोकी भी 
पर्चोद्द नहीं कसते--वे खयमसिद्ध हैं। यदि आप नियमा- 
छुक्कल व्यवद्दार फरेंगे तो आपकी दीर्घायु हो सकेगी अन्यथा 
अव्पायु तो बनी बनायी है ही । खच्छ वायुके सेचनसे दीर्घायु 
ओर तंग मकानमें रहनेसे अव्पायु अचश्य होगी। श्रहाचर्य्य 
पालन करनेसे पुरुषार्थ ओर उत्साह चढ़ेगा तथा चीर्यपात 
करनेसे उत्साहशून्यता, निर्वेहता आदि सैकड़ों विकारोंका 
दोना खयम्‌खिद्ध है। ईश्वरीय नियमोंके तोड़नेसे उसको 
भायश्विच भोगना ही पड़ता है। पापी अर्थात्‌ प्राकृतिक 
नियमोंके ठोड़नेवालॉको अपने समाजमें, जातिमें, अथवा 
पड़ोसमें देणिये और फिर उनकी अधोगतिपर विचार फरनेफे 
पश्चात्‌, स्वय॑ शिक्षा भदण फौजिये | 


छंद दा 


जद. 
' “आत्म-शासन” में स्वावलस्थन ओर स्थाधीनताकी प्रधानता 
है। दूसरा भछे ही आपका शुभचिन्तक दी हो, जबतक आप 
उसपर अवरूम्पित रहेंगे तवतक आप परवश ही हैं। यद 
पराधीनता ही दुःखका कारण है और यद्द दुःक्त द्वी अव्पायु है 
किसी कविने कद्दा भी है-- 
“प्राधीन खुख सपने हु नाहीं | 
करि विचार देखहु मन माहीं ॥” 

इसलिये स्वावलूम्धन फीजिये। अपने पुरुषार्थ द्वार आप 
आगे बढ़नेका उद्योग कीजिये। तत्पश्चात्‌ दूखरोंकों उठाश्ये 
और सूर्यकी भाँति भपने उदय द्वारा दूसरोंको छाम पहुँ चाशये। 
आजकल “परोपदेद्दे पाण्डित्यं” फद्दाघतको चरिता्थ करनेवाले 
असंख्यों मनुष्य हैं फिन्तु स्वयं तदचुसार आचरण फरनेवालॉका 
इस समय अभावसा ही है। एक फवि कहते हैं-- 

“पर उपदेश कुशल बहुतेरे। 
जे आचरहिं ते घर न धनेरे।” 

आत्मशासतफे लिये सबसे पदिले आभात्म-बलकी महान्‌ 
अआावश्पकता हैं; पर्मोकि विना घबलके शासनका चिरश्यायो होना 
असम्भव है; अतएव मनुष्यकोी आत्म-चछ सम्थय करनेका 
खतत उद्योग फरना चाहिये। अपना उद्धार फरनेकी प्रवछ 
इच्छा सबसे पहिले अपने मनमें हृड़ताके साथ धारण करनी 
चाहिये। “निरन्तर प्रथल करके में अपना उद्धार करूँगा।” 
इस प्रकारकी इच्छा.ओर आत्म-विश्वासके हारा ही मनुष्य 


धुंड दोषों क 


अन्दु हू ० 
सत्युके साथ युद्ध करके विजयी हो खकता है । इच्छा और 
आत्मविश्वासके न होनेसे दी विविध विज्न वाधक होते रहते 
हैं--उनके रहते हुए जो विज्न जाते हैं डनसे डछटी आत्मशक्ति 
यढ़ जाती है। जो छोग इच्छा-शक्तिके महत्वपर विश्वास 
नहीं करते; उन्हें उपनिषदोंके निन्न कथन ध्यानसे पढ़ने चाहिये , 

“आत्मा वा इदमैक एचाग्न आसीत, नान्‍्यत्‌ किचन 
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*सच्वेव सोम्पेदमम्र आसीदेकमेचाधितीयम | 

तदेक्षद वहुस्यां प्रजायेयेति ॥? छां० उ> ६॥२।] 5 

इस जगतके आरफ्मर्में एक आत्मा थी, दूसरा गतिशील 
कुछ भी नहीं था! उस आत्माने इच्छा की कि में बहुत हो 
जाऊँ, उबर वह केवछ अपनी इच्छाशक्तिसे दी वहुत वन 
गयी | उपन्तिपदुका यह उपदेश आत्मिक इच्छाशक्तिके असीम 
चलको चता रहा है। हमारी आत्मार्में ऐसी महान शक्ति है 
जिसके दाराा संसायमें कुछ भी असंसव चहीं है । अतएुव इस 
इच्छाशक्तिके प्रभावका अनुसव करके देखना चादिये। आप 
देखेंगे कि इस संसारमें इच्छाशक्ति केसे केसे चिरुक्षण कार्य 
कर रही है। आजसे ही आप अपनी इच्छाशक्ति बछचती 
चनाइये--किन्छु स्मरण रखिये कि संशयको खप्नमें भो स्थान त॒ 
दिया जाये | जहाँ मनमें संशयने जगह पा ली चहाँ सफरूताकी 
झाद्य त्याग देवी जाहिये। लक्यबटदित भबल भ्राहितिक 
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इच्छाशक्ति द्वारा ऐसे ऐसे असंभव काम भी दोते देखे गये हैं; 
जिनका जनताको सप्तमें भी सफल होनेकी आशा नहीं थी-- 
यह हमारा निजी अनुसव है। संशय ही शक्तिका घातक है 
ओर दृढ़ विश्वास दी वलचर्द्धक महोपधि है। जहां वलू है, 
घहीं आत्शासन भी है ओर जहाँ आव्मशासन है। वहीं 
अमरत्व है। 

मनुष्यफे सारे पुरुषाथे उसकी इच्छाशक्तिपर द्वी अब- 
लम्बित हैं, अतएव दीर्घायुकी इच्छा रखनेवाले व्यक्तिको संदेह- 
रदित प्रवक्क आत्मिक इच्छाशक्तिको बढ़ाना चाहिये। इच्छा- 
शक्ति चढ़ानेके लिये तके-घुद्धिकी हमेशा जरूरत है। कुछ 
लोग ऐसे है जो अशानताके कारण तकौको घुरा समम्धते हैं 
ऐसे छोग “लकौरके फक्कीर हैं? यदि तक कोई चुरी चस्तु दी 
होती तो तके-शाखकी आवश्यकता ही नहीं थी। तके-ह्वारा 
विचार करके यद्ध निश्चय कर छीजिये कि हमें अमुक फाय्ये 
करना है--तर्क द्वारा अपने सन्देदोंकों पहिके दृटा दीजिये। 
यदि आप ख्ं तक द्वारा अपना निश्चय करनेमें असमयथे हैं 
तो किसी बुद्धिमान पुरुषके उपदेशानुसार कार्य करनेके लिये 
मनमें दृढ़ मिश्वय कर छीजिये। जिन्होंने इच्छाशक्ति द्वारा 
कार्योमें सिद्धि प्राप्त की है, ऐसे महात्माओंका आदर्श चरित्र 
अपने सामने रखिये ओर तदनुखार आचरण कीजिये--आप 
भो चैसे ही महापुरुष चन जावेंगे। 

उदाहरणके लिये “सूर्योद्यले पद्िले उठना चाहिये या नहीं १” 
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७» ढु६:/6* 
इस विपयपर विचार करना है। अब सबसे पदिले यह 
देलिए, कि हमारे धर्मे-अन्यथोकी क्या आजा है? चेद फदता है--- 

“अन्न विवसदुपसश्चित्र ऊँ राघो अमत्े। आदाशुप्रे 

जातवेदो चद्दा व्वमया देवा उँ उपदु घः ! साम० 

स्द्ृतियोंमें लिखा है--- 

“ब्राह्म॑ मुहर्दे चुध्येत धर्माथीचानुचिन्तयेत्‌ ।” 

इप़के अतिरिक्त प्रशुशासनका नियप्र भी यही है। आज- 
तक जितने भी दीर्ांयु, मद्दात्मा, चिद्दान, बुद्धिमान, बलवान, 
ऋषि मुनि दो गये हैं, थे सयोदियकोें पू्चे उठकर अयने नित्य- 
हृत्योंमें छग जाते थे । जो छोग उपा-कालूमें निद्रा स्यागकर 
उठते हैं --डउपासना करते हैं, उनकी चृत्ति बड़ी शान्त बन 
जाती हैं। इस प्रकार प्रत्येक वातपर विचार करनेके पश्चात्‌ उसे 
फरनेका पक्का निश्चय फीजिये। आपने यदि अपनी उन्नतिको 
तकदीरके भरोसे छोड़ दिया तो आपकी अधघोगति होगी, 
इसे निश्चय समर छीजिये ओर यदि प्रथल्ल किया तो निरुसंदेद 
आप जो चाहेंगे चद्दी कर सर्केगे। इसलिये द्वृदनिष्ठाके साथ 
साथ आप आत्मशासन करनेका पका विचार कीजिये। 

यहाँपर यह प्रश्ष उठ सकता है कि “आत्मशासन” किस 

' शतिसे अथवा किस युक्तिसे किया जावे? उत्तरमें हमारा 

निवेदन है, कि “अपती प्रवछ आत्तमिक इच्छा-शक्तिक्ी प्रेरणासे 
दी फार्या होगा, अन्य फोई युक्ति नहीं है । आजकल छोग इतनी 
नीच अवस्थाम पड़े हुए हैं, इसका कारण सूख्वेता नहीं है, 
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बल्कि इच्छाशक्तिकी निबेलता है, जिसके कारण छोग आलसी 
और अकर्मण्य थने हुए हैं। इस बातको फौन नहीं जानता कि 
ईशवरोपासनासे मनको शान्ति और आनन्द मिलता है परन्तु 
ऐसे कितने छोग हैं जो नियमसे उपासना करते है? 
इसका उत्तर शुन्य दी कद्दा जा सकता है। सारांश, यद कि 
आप अपनी दइच्छाशक्तिफो एकत्र फीजिये ! उसे फालतू और 
धघ्यर्थफे पचीसों फाय्यो्में विधक्त करफे उसका अपव्यय न 
कोजिये। यही दीर्घायु होनेका सरल ओर सुगम भाग है। 
अम्यास और चैराग्य दी इस उद्दे श्यकी सफलताफे मूल मन्त्र हैं 
अभ्यासका थर्थ हृढ़तापृूथक सतत उद्योग करना; तथा 
पेराग्यका अर्थ अपने उद्दे श्यके अतिरिक्त अन्य कार्य्यो'की ओर 
न जाना। यही अख्युदयका एकमात्र उत्तम सार्गे है-- 

“अभ्यासवैराग्याश्यां तन्तिरोध: ।” योगद्शन १। १२ 

अर्थात्‌--अभ्यास और वेराग्यसे मनोवृत्तियोंका निरोध 
होता है। यह मद्दामुनि पातअलिका उपदेश है--गीतामें भी 
भ्रीकृष्णचन्दधने अज्ञनकों यही उपदेश किया है। अभ्यास 
करनेसे फार्यकी सिद्धि होती है। एक चारके अभ्यास द्वारा 
सफलता न मिले तो पुनः पुनः प्रयथल फरनेसे अवश्य सफलता 
मिलती है। दम लोगोंमें यह चढ़ा भारी दोप है कि एक 
बारफे प्रथक्लपर यदि सफलता न मिली तो फिर उसे सर्चेथा 
छोड़कर घैठ जाते हैं--ऐसा नहीं करना चाहिये। बास्वार 
अयल करनेका अभ्यास डालना चाहिये--फिर आप देखेंगे 
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आप पूर्ण उन्नतिपर कितनी शीघ्रतासे पहुं चते है। “दैराग्य 
शब्दका अर्थ आाजकलछके घू्ते बेरागी नामघारीसे कुछ भी 
सम्बन्ध नहीं रखता है. ओर न नवचखस्त्र पहिनने, बालू बढ़ाने; 
मूड मुड़ाने, लज्जोटी कसने, राख चढ़ाने ओर गाँजे चरसका 
दम लगानेसे ही हैं । वास्तव वैराग्यका अर्थ है, अन्य बातोंकी 
ओर ध्यान न दैना--विपयोंसें दूर रहना, जो कार्य करना 
है, उसीमें संल्ष रहना ओर डसके अतिरिक्त अन्य काययोंसे 
उदासीन रददना। उदाहरणार्णथ मान लीजिये, कि हमें चेदका 
. खाध्याय करना है। फिर उसीमें प्रीति रखकर, इससे भिन्न 
जो अन्य अध्ययन हैं, उसके लिये उदासीनता रखना इसीका 
नाम चेराग्य है। विचार और अनुभव द्वारा पता रूप सकता 
है कि अभ्यास ओर वैराग्य हारा सब प्रकारकी सिद्धियाँ प्राप्त 
हो जाती हैं भोर इच्छाशक्ति वछचती हो जाती है। 
समय ओर परिखितिके गुलाम वनकर अपनी जीवन 
नौकाको इस खंसार महोद्धिमें चछाना अपनी निर्बेछताका 
सूचक है। पुरुषार्थों मनुष्य निर्मेय दोते हैं और उनमें समय तथा 
परिस्ितिको अपने अनूकुछ फरनेकी शक्ति दोती है। पुरुषार्थो 
मचुष्यके सामने जो विध्न आते हैं थे उसका कुछ भी विमाड़ 
नहीं सकते ; पत्युत उसकी शक्तिको बढ़ानेमें सहायक होते 
हैं। ऐतरेय ब्राह्मणके सप्तम पश्चिकामें पुरुषार्थपर बहुत कुछ 
लिखा हुआ है। मनुष्य अपनी उन्नति विना पुरुपार्थके कदापि 
नहीं कर सकता, यह एक सनावन सिद्धान्त है। मद्दाराज 
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इरिश्वन्दके पुत्र सेद्तितकों पूर्व समयमें इन्द्रने उपदेश किया कि-- 
“नानाथ्रांताय श्रीरस्तीति योद्धित शाप्मू म | पापों 

नृपहरोजनः । इन्द्र इध्यरतः सखा | 
चरेघेति घरेघेति ॥॥ ” ( मद्दीदासकूत ऐतरेय प्रा० ) 

“हे राजपुत्र रोदित! (अश्लांताय ) जो परिश्रम छारा 
नहीं धकता, ऐसे खुस्त मनुप्यफे लिये ( भ्री:) घन-सम्पत्ति, 
घेश्वरयं, चल, प्रभुता भादि ( न अस्ति ) प्राप्त नहीं दोता। 
(इति शुभ्रम ) ऐसा दम छुनते आये हैं ( नृपहरवर जनः ) 
जो मनुष्य भालसी ऐता है, वही (पापः ) पापी द्वोता 
है (इत ) निशूचयसे (इन्द्र: ) प्रभु ( चरत: सजा ) उत्साही 
मनुष्यका मित्र हैं। इसलिये ( अतएब) पुरुषार्थ करो।” जो 
सुस्त मनुष्य सोता रहता है, उसे आप पापी समम्यि । अक- 
भ॑ण्यता, छुस्ती, निर्योगता, ठालापन, आलस्य, निकम्मापन, 
भौर भारामतलूवी भादि दो पाप हैं। जो निकम्मा रहता है , 
घद्दी पापी होता है। पुरुषार्थ करना ही पुण्य है। जो मद्दान,._ 
प्रयत्न फरते हैं. थे ऐ पुण्यात्मा ओर घर्मात्मा मनुष्य हैं 

“इन्द्र इष्चरतः सखा |” 

॥(06 098 #080 ४00 209 धीशाए80९७5," 

ईःबर प्रयक्षशील पुरुषोंकी द्वी सद्दायता करता है ओर 
अकरेण्योंको शाप देता है; अतएच प्रत्येक महुष्यफों पुरुषाथे 
फरते रहना चादिये। पुरुषार्थ फरनेवालेकी आत्मामें आत्म- 
विभ्थास्त होता है शोर उसमें शारमशासलन सण्नेप्ती महान: 
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शक्ति भी होती है। में भात्मोन्‍्तनति अवश्य करूगा, ऐसा 
विश्वाप्त प्रयलशील मजुष्यके अत्तःकरणमें खदा रद्दता है। 
पुरुषार्थी कन्ती दताश ओर निरतलाददी नहीं दोता--सदैव 
अपने प्रयत्षकी घुनमें मस्त रद्दता है. और अन्तमें फलको प्राप्त 
कर लेता है--उसे अपने प्रयल्लका मधुर फल मिल्‍ जाता है| 

“धाल्वे भग आसीनस्‍्योध्चस्तिष्ठति तिष्ठ-तः | 

शेतेनिप्यमानस्य चराति चरतो भगः 

चरेवेति चरेवेति ॥? 

( आसीनस्य ) जो बैठा रहता है. उसका ( भगः ) ऐश्वर्य्य 
( आस्ते ) वेठा रूता है। (तिछठतः ) ज्ञो खड़ा रद्दता है 
उसका पऐेश्वय्ये सो ऊपर खड़ा रहता है। ( निपय्मानस्य ) 
जो खोता रहता है उसका ऐेश्वरय सी (शेते ) स्रो जाता है। 
ओर ( चरतः सगः ) पुरुषार्थ करनेबाछेका ऐेश्वर्य्य ( चरति ) 
उसके साथ साथ चलता है। इसलिये ( चरएथ ) पुरुशर्थ 
करो, अवश्यमेच पुरुषार्थ करो |” ज्ो मनुष्य पुरुषा्थ करते हैं 
उन्हें दी ऐेश्वये, धन, प्रभुत्व, ओर दीर्घायु प्राप्त द्ोतो दै-- 
भालखी मनुष्यकी आयु रात दिन क्षीण होती रद्तो है। 
फविने कहा भी है कि-- 

“आहलस्यं हि मजुष्याणां शरीरस्यो महानरियुः। 
नास्त्युधमसभो वन्धुयें कृत्वानावखोद्ति [”  “भर्त हरि”? 

आलस्य मलुष्योंके शरीरमें बड़ा भारी शत्त्‌ विराजमान है। 
आलसी मनुष्य ऐेश्वय्नेका अधिकारी द्वी नहीं है | खोनेवालेका 


दी 

श! मे पीपज 
धन भी सोता है। भाग्य आकर दे जावेगा, ऐला फर्ी न तो 
हुआ हैं ओर न दोगा। पर्मोकि भाग्यके भरोसे बैठनेवालॉका 
धन और ऐश्वर्ण भी सोता रहता है. अतएव बद उनके पास 
पहुँच ही नहीं सकता | 

“क्लिः शयानो भवति संजिहानस्तु द्वापरः 

उतिष्ंस्त्न ता भवति कृत॑ संपयते चरन्‌ ॥ 

घरेयेति चरिवेति ॥” 

( शयानः; ) सोना दी कलियुग (सवति ) है। (संजि- 
दान: ) आलस्य त्याग देना ही द्वापर है। ( उत्तिष्ठन ) उठना 
भ्रेतायुग ओर ( चरन ) पुरुषार्थ करना द्वी सतयुग ( संपथते ) 
बन जांता हैं। इसलिये ( चरण ) पुरुषाथे करो, दृढ़ निश्वयसे 
पुरुणर्थ करों। ज्ञो छोग “समय” ओर परिखिति” को व्यर्थ 
दोष दिया फरते हैं, उन्हें यदद उक्त उपदेश ध्यानसें रखना 
चाहिये। आप चाहे जिस युगका आनन्द ले सकते हैं, 
यद्द आपके दवाथकी बात द्दै--दूसरोंको दोष देना अपनों दी 
भूल है। छोग कहा करते हैं कि यद कलियुग है, इसमें 
अन्य थुगोंफे समान आयु नहीं हो सकती ! ऐसा कद्दनी ही 
फलियुग है। यह अकर्मण्य ओर अन्ध विश्वासियोंका कथन 
है। आलस्यमें पड़े रहकर सड़नेवालेके छिये तो सतयुग भी 
कलियुग है और जो कर्मवीर हैं उन्हें घोर कलियुग मो 
पचित्र सतयुगके सम्मान है। इसलिये प्रत्येक मनुष्यको चाहिये 
कि अपने अन्तःकरणको, पुरुषार्थके उत्तम खाँचेमें ढाल-स्खें 


छू, ोपांड द् दे 


और कलियुगकों अपने पुरुषा्े द्वारा सतयुग बनाकर, सतयुगके 
अनुकूल अपना दीघोंयु चनावे | 
“आत्मा” शरीर धारण फरके कर्म करता है। उसका 

खभाव इस शब्दसे ही शात होता है।“अभत्‌ सातत्यगमने” 
इस धाठुसे यद्द शब्द चना है। सततगमन, सततकरम, सतत- 
पुरुषार्थ करना इस “आत्मा” शब्दका अर्थ है। यद्द आत्मा 
खततकर्म करनेवाला ओर शरीर उसके पुरुपार्थेका साधन है। 
धआत्मए का दूसरा नाम ऋतु” है। इसका अर्थ “कर्म” है। 
आत्माका खाभाविक धर्मे ही कमें करना है। “इन्द्र” भी इस 
जीवात्माका नाम है--क्योंकि यद्द कर्तेब्यपरायण इन्दियॉका 
अधिपति है। जीवात्माको “शतऋतु” भी कहते हैं क्‍योंकि 
सोवर्णतक इस शरीरमें रहकर कार्य करना इसका कर्चव्य है। 
लिख प्रकार आत्मा अर्थ सूचक शब्दोंका अर्थ पुरुषार्थ करना 
है, उसी तरद्द “मनुष्य” शब्दके अर्थ खचक शब्दोंका भी यही 
अर्थ है--दैखिये-- 

मनुष्य:--विचारशील, मनन फरनेवाला | 

नर:--नेता, अगुआ, छीडर ( ॥,/४४१७० ) 

धन:--खामी वनकर उद्योग करनेवालरा | 

विशः--जोखिमके तथा कठिन कार्योंमें प्रयल फरनेवाला । 

छ्श्यः 

ववपणय: || नित्य प्रयल करनेवारा | सत्तत उद्योगी | 


झात्तर--समुद्द बवाकर रहनेवाला; ऐेक्य संपादन करनेवाला | 


मु दीपाय (ढू 
३ ९८० इ४३४४ 
'सुवेश:--शीघ्रतापूषंक सबको घशमें रखनेवाला । 
भायु:--दीर्घायु, पुरुषार्थद्वारा आयु घृद्धि करनेवाला । 
पूरचः--पूर्णता फरनेवाला | 
जगतः--गतिशील, हलचल फरनेचाला । 
पसज्ञना:--पाँच तरहके लोगोंका संघ चनाकर रहनेवाले | 
विचखन्तः--विशेष प्रकारसे रदने-सहनेका प्रथल्ल करनेवाला | 
पृतना;--योदा, पुरुषाथी; युद्ध फरनेचाला । 
ये मनुष्य धाचक घेदिक शब्द स्पष्ट वता रहे हैं कि 
मनुष्यका धर्म पुरुषाथ करना द्वी है न कि आल्खी चनकर 
भाग्यके भरोसे येंठे रहना ! अतएवं यदि आप मनुष्य हैं तो 
आल्स्प त्यागकर पुरुपार्थ द्वारा मत्युकों धक्का मारकर 
दीर्घायु प्राप्त कीजिये! आप पुरुष हैं, पुरुषार्थ करना आपका 
मुख्य धर्म है। 
भाव्मविश्वास एक घड़ी विलक्षण शक्ति है। जो आत्म- 
विश्वासी नहीं हैं, वे आत्मघातकी हैं। आात्मभातकी लोग 
फग्मी भी दीर्घायु नहीं हो सकते । 
“अजुर्या नाम ते छोका अन्धेन तमसावता:। 
तांस्ते प्रेत्यापि गच्छन्ति ये के चात्महनोजनाः ॥” 
( यजुर्चेद ४० ३ ) 
आत्मघाती छोग अवनति पाते हैं, यह इस मत्त्रका 
भावार्थ है। अपने आत्मवकछूपर जिनका विश्वास नहीं 
हैं, पे लोग फदापि दीघोयु नहीं हो सकते। जिस समय मनुप्येके 


“छुं७६ दीघा 
हुए दांव थ 
ह॒॒यमें अपनी शक्तिके विपयमें सन्देद्र द्योता है, उसी समयसे 
उसकी शक्ति नष्ठ होने लगती है। अभ्यास ओर बैदग्य 
हारा शक्ति बढ़ती है. तथा संशय द्वारा निर्वेछ्तता बढ़ती है। 
आत्मविश्वासी सदा आनन्दित रहते हैं। आपत्तिमें उनका 
चैय्जे चढ़ जाता है । डःखक्के समय भी उन्हें खुखका अनुमव 
होता हैं । क्छैशोंसे भी आनन्द्‌ प्राप्त कर सकते हैं। जहाँ 
दूसरे लोग दताश हो जाते हैँ चही आत्मविश्वासीके मुल- 
मएडलूपर उत्साह और तेज चमकने छूगता है। जो विपत्ति 
दूसरोक्ते लियि अवनतिकारक होती हैं, वे द्वी आत्मविश्वासो 
मन॒ष्योकों मांगे बढ़ानेमें सद्दायक द्योती हैं। जिन लोगोमें 
आत्मविश्वास नहीं है, थे छोटो-मोटी आपत्ति-विपत्तियोंको 
देखकर भयमीत द्वो जाते हैं और इस प्रकार अश्यायुमें दी 
इस लछोकसे विदा हो जाते हैं। तात्पय्य यद कि आप हो अपनी 
अधोगतिके कारण हैं --यदि चार्द तो आप कुछ मासके अम्यास- 
द्वारा ही अपनी इस दशाको खुघार सकते हैं। 
नश्वः श्वमुपासीत । कोहिमनुष्यस्यश्वोचेद | 
शतपथ बा० श१।३ ६ 
“करू कहँगा, ऐसा न कदिये, कौन ज्ञानता हैं कि कछ 
क्या होया ?” इसलिये पवित्र कार्योमें आललस्य करना और उन्हें 
कलपर छोड़ना पाप है। किसी कविने कद्दा हैं-- 
“कार करे सो भाज कर, आज करे सो अब्ब | 
पलमें परकूय होयगी, वहुरि कंरेगो कव्ब |” 


४५ पु द्छ३त डे 


जो भच्छा फार्ण हो, उसे शीघ्र ही आरम्भ कर देना चादिये 

क्योंकि-- 
नश्रेैयांसि वहुविप्लानि” 

सत्कार्योमें अनेक विघ्न चाधक द्वो जाते हैं। जात्मशासन 
द्वारा अपनो उन्नति कफरनेवाला उद्यमी ओर खंयमी पुरुष निरंतर 
उन्नतिकी दिशामें द्वी बढ़ता रहता है। आप अनुभव करके देखें 
तो आपको माल्यम हो जायगा कवि सारो सिद्धियाँ उसकी तरफ 
ऐसे दोड़ती हैं-- 

जिमि सरिता सागर पहें जाददों, यद्यपि ताहि कामना नादी । 

: इमि खुल सम्पति बिनदि घुलाये, धर्मशोील पहँ जाहिं पराये॥ 

उसके पास फिसी चातफका टोटा नहीं रद्ता। उसके 
चेहरेसे प्रसन्नता ओर प्रफुछता टपकती है--चिड़चिड्भापन उसके 
पासतक नहीं फटकने पाता | झुस्ती और आलस्य उससे कोसों 
दूर रहते हैं। चद अपनी शक्तियोंपर अपना प्रभुत्व ध्यापित रखता 
है; मनका संयम ओर इन्द्रियॉका दमन करता हैं। नियमित 
'ध्यायामसे अपने शरीरको खस्प रखता है। उसकी रहन-सहन, 
कामकाज, विश्राम इत्यादि सब नियमपूर्चवक ओर व्यवणित होते 
हैं। नित नूतन शानका सम्पादन फरके उसे अपने जीवनमें 
ढालता रहता है। वह खब काये निश्चित समयमें ही करता 
है--किसी प्रकारको गड़बड़ी नहीं होने देता।  फाम ८ 
फरनेके पदिले ही उसके करनेका मुहत्ते निश्चय फर लेता 
है। अभ्यास और चैराग्यके समय डसका मन संदेदप॒न्य-- 


निश्चय--अटछ द्ोता है। इसलिये वह निडर दोकर कार्य करता 
है और अपने मंजिले मकतूदपर पहुँच जाता दे | छोग समकते 
हैं कि उसमें कुछ अलौकिक शक्ति है, किन्तु यद केवर श्रम है। 
जैसी शक्तियाँ अन्य मलुष्योमें दोती हैं चेसी उसमें भी हैं--मेंद 
केबल इतना ही है कि उसने अपनी शक्तिका सदुपयोग 
करके लोगोंकों आश्चर्य-खागरमें डाल दिया है और दूसरे 
.आहसी वन कर वैंठे हुए हैं। लिन्हें छोग आज़ देवता और 
अवतार नामले पुकारते हैं और जिनके कार्योको देख खुन- 
कर दाँतों तले अंगुली दवाते हैं--डन लोगोंमें यही आत्मिक 
इच्छाशक्ति और आत्म-शासन करनेकी अबछ शक्ति न थी। 
अद्भुभव द्वारा हमारे इस फथनपर विश्वास छाइये। निर्वंद् 
आत्माओंकों कोई अधिकार नहीं है कि ने विना सोचे समझे 
दतियाकों धोका देनेके लिये हमारे इस छेखकों एकदम मूठा 
कह दे; क्योंकि वे टुवेछात्मा भालूसी हैं, खुस्त हैं ओर प्रष्चीपर 
भाररुप हैं । 

संज्ित रुपसे हमने आपकी सेचारममें यह “आत्म शाखन” का 
महत्व वर्णन किया है। इस जगतमें जो पुरुष अथवा ख्री 
विशिष्टता पा चुकी हैं उन्दोंचे इन नियमोंका बड़ी दृढतासे पालन 
किया है। हमारा यदद समझना भूछ है कि उतमें फोई खास 
देवी शक्ति थी ओर चह इममें नहीं है। यदि आप ध्यानपूर्यक 
देखें तो उतनी दी शक्ति आपमें होगी जितनी कि उनमें थी या है। 
अंतर सिर्फ इतना ही है कि उन्होंने पुरुषाये और प्रयलसे आत्म 


पा हैंड दोषाय पढें 


शासनकी रीतिके अनुसार उद्योग करके अपना अस्युदय किया 
भौर भाप जहाँफे तहाँ ही खड़े हैं! इस बातको भाप अच्छी 
तरह अपने हृत्पटपर लिख लीजिये कि-“अपना भविष्य अच्छा 
या घुरा बनाना आपदीके अधीन है।” अतएवं आप आजसे ही- 
- “बीती ताहि विसार दे; आगेकी छुञ्रि छेहु ।”! 

पद्दिले हुआ सो हुआ, उसका पश्चात्तांप फरनेसे कुछ भी 
छाम नहीं है; किन्तु अब भविष्यमें अपनी उन्नतिके लिये भाजसे 
ही उचित ओर आयुवर्द्धक नियमोंका पालन करनेका--पवित्र 
संकल्प फर छोजिये। ऐसा फरनेके आप निस्सन्देद् दीर्घायु 
होंगे इसपर आप निश्चयपूर्यक विश्वास रफिये | 


0) 
डे) 


दीघोयु रू ३८ 
औ ललआहनलर जे 
/ ब्रह्मचय्य ३; 
एँ० ब्रह्मचर्येण ठपसा देवा झ्त्युमुपाप्मतः 
इन्द्रोहन्नह्मचर्यण देवेम्य:ः स १ रा भरत ॥ १६॥ 
च्रह्मचर्येंण तपसा राजा राष्ट' विरक्षति ॥ 
आचार्यों न्रह्मचर्य्येण प्रह्मचारिणमिच्छति १७ ॥ 

अथर्च ११।५ | 
अर्थ--ब्रह्मचर्य्यरपी तप द्वाया सब देवताओंनि रुत्युको 
दूर किया। श्रह्मचर्य्य द्वारा ही इन्द्र देवताओंकों तेज देता है। 
प्रह्मचरयरुपी तपके साधनेसे राज्ञां राष्ट्रक: पालन करता हैं।” 
इ० पेद्का उक्त मंत्र दम्में यह स्पष्ट कद्द रद्दा हैं कि यदि र्त्युपर 
» विजय प्राप्त करना है तो श्रधम चरह्मचय्थेरछपी महान तपका 
अनुष्ठान कसे। अथव चेदके ग्यारह काएडमेंके पाँचवें 
पूक्तमें २६ मंत्र हैं, वे सब बअह्मचर्ण्य विषयक हैं--चद सूक्त ही 
अह्मचर्य-सूक्त हैं। यहाँ हमारे 'पाठकोंकों देवता शब्द अचश्य 
दी खंदेहमें डाडेगा। क्योकि आजकल मनुष्योर्मे॑ आत्म 
विश्वासके न रहनेसे वे देचताकों फोई अद्ठुत वस्तु समफते 
हैं ओर भहुप्यसे अलग ही फोई योनिधिशेष मानते हें ॥ उनका 
ऐसा निश्चय विश्वास है कि देवता फिली लोकविशेषमें रहते 
हैं और मजुष्य देवता नहीं चच सकता इत्याद्‌। ये सब बातें 
आत्मविश्वासद्दोव--डुवेलहदय मनुष्योंकी हें। इस विषयपर 
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विस्तारपूर्वक इस पुस्तकर्में लिजनेका हमें अधिकार नहीं है इस 
. लिये हम संक्षिप्त रुपमें ही यहाँ इस विषयपर प्रकाश डालेंगे। 
पाठकोंको निश्चय कर छेना चाहिये कि देवता कोई 
योनि-विद्योष नहीं हैं--वे इस मानव-लोकमें भी हैं--मनुष्य 
' भी देववा-खुर--अमर हैं। यह हमारी ही कल्पना नहीं है 
बढ़िक वृहदारण्यकमें भी लिखा है कि-- 
ये कर्मणा देवत्वममिलंपद्न्ते ।. 
जो कर्म अर्थात्‌ पुरुषार्थ द्वारा देवत्वको प्राप्त होते हैं। 
अर्थात्‌ पुरुषार्थली सफलता पाकर मनुष्य भी देव हो सकता 
: है और देखिये अथर्वचेदमं कहा है-- 
संसियो नामते देवा ये संभरान्त्समभरम्‌ । 
सर्व संसिच्य मत्4 देवा: पुरुषमाविशन ॥ ११॥८।१३ 
अर्शात्‌ू--"जो सब साधनोंको इकट्ठा फरते हैं उन्हें संसिच 
देव कद्तें हैं। ये देव मनुष्यमें प्रवृष्ट हुए हैं।” तात्पय्णें यदद 
कि मनुष्यका शरीर देवताओंका निवासस्थान साना गया 
है। फिर भी मन्‌ ध्य अपनेको छुद्ग, धूप, हीन, अयोग्य, तुच्छ 
समभता है। यह उसकी आत्म-चिर्वलताका प्रमाण है। प्रत्येक 
मनुष्य देवता वन सकता है चशर्ते कि वह दैवत्व प्राप्त 
'फरनेका उचित पुरुषाथ करे। अस्त, 
मानव-संसारका ही नहीं चढिकि इस. जगत्‌॒का आधार एक- 
मात्र ब्रह्मचये ही है। विना ब्लह्मयचब्येके इसकी स्थिति.ही नहीं 
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द्वारा ही मिठ्ल सकता है। जब आपकी दृष्टि अह्मचय्येमय वन 
जावैगो तव आकाश और पृथ्वीके मध्यमें आपको सर्वेव्यापक 
प्रह्मचर्थ ही दिषाई पड़ेगा | यद्द ब्ह्मचर्य शब्द “अदा” और “चर्य” 
इन दो शब्दोंसें चना हुआ है। अब यहाँ इनका अर्थ भी 
देखिये-- 

ब्रह्म-पखझ्म, वेदमंत्र, वेद्सक्त, पवित्रमंत्र, चेद, ऑकाण 
ब्राह्मण, ब्रह्मशक्ति, शानशक्ति, ज्ञान, तप, धर्माचरण, पवित्रता, 
मुक्ति, खतंत्रता, धर्मज्ञान, भन्न, जात्मा, सत्य, घन, जल, 
ईश्वर, सक्‍त उपासक, सूर्य, शक्ति, घुछि, मननशक्ति, महत्व 
वड़प्पन, अध्यात्मचिद्या, ब्राह्मण अथ, भोजन, सम्पत्ति, अर्थात्‌ 
प9 तांसंए8 5ए१छाए७ ६5 एछऐ) एड ट्यप्डछ७ 0 00 
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चर्य--चलना, प्रयल्ल करना, उत्साह बढ़ाना, पुरुषार्थ करना 
आचरण फरना, जीवनके लिये यत्नवान होना, जाना, भान्दोलन 
करना, शाचरण करना इत्यादि | 

श्रह्मचर्य--ज्ञान-चुद्धिके छिये यल्न करना, बेद्‌ प्रचारके लिये 
कार्य करना, पवित्रतापूर्वक उद्योग करना, सत्य-निष्ठाके लिये 
न्यवहार करना, बुद्धिके विकासका यत्न करना, घन, अज्नादिकी 
चृद्धि करना, तप, ईश्वर भक्ति, श्रह्मशक्तिको धारण करना, 
पुरुषार्थ करना ओर दोर्घायु प्राप्त करना । 

इनके अतिरिक्त ओऔर भी खैकड़ों भ्रथ हैं--मननकी 
भावश्यकता है। आर्य-प्रथोंमें तो प्रज़चयकी महिमा बहुत . 
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ही विस्तारपूर्व ु ओर उत्तम रीतिखे बतायी गयी है। यदि उसको 
यहाँ लिणने चैठे तो हजारों पूछकी एक इसी विप्यकी पुस्तक 
घन जाये | क्योंकि ब्रह्मचर्य इस जगतका आधार-स्तम्भ है ओर 
चारों आध्रमोंमें प्रथम है। जिस प्रकार घर्णोर्में ब्राह्मण, थुगोंमें 
सतयुग, और देवताओंमें अम्रि प्रथम है, उसी भाँति चारों 
आश्षमोंमें ऋचये ही प्रधान है। बिना बह्ाचर्याधारके शहप्प, 
चानप्रथ ओर संन्यास निरानन्द्भय--छुःमय और बिना 
नींवके भवचन-निर्माणकी भाँति हैं। जिसने प्रह्मचयेको पूर्ण 
रीतिसे पालन किया, उसने अपनी घत्युको अपने बशमें कर 
लिया, समम्धिये | यदि यह भाठ है तो राजपि भीष्मपितामहफे 
चरित्रको ध्यानसे पढ़ जआाश्ये और हमें उत्तर दीजिये कि “थे 
इच्छामरणी” किस फारण हुए थे ? वे १७० धर्षके बुड़हे होकर 
भी भज्जुन जैसे जगद्विज्यांत गाण्डीवधारी योद्धाको महा- 
भारतके ग्ुद्धमें किस शक्ति द्वारा नीचा दिजाते थे | मद्दीनॉतक 
हजारों वाणोंसे विद्ध होफर भो उनपर पढ़े हुए उत्तरायण सूब्यमें 
भा्णोंको त्यागनेकी इच्छासे जीवित रहे थे; चह शक्ति कहाँसे 
आयी थी १ हमलोगोंके शरीरमें तिलके वरावर भी यदि एक काँटा 
चुम जाये तो उसको पौड़ाले छटपटाने छगते हैं किन्तु घद चृद्ध 
भीष्माचाय्य तोखे, पेने तथा शरोरमें प्रवि".्ठ हजारों चाणोंपर 
आतन्द्पुवेक लेटे हुए थे-मसुखपर दुःखका चिहतक नहीं 
दीख पड़ता था। यद्यपि सर्पोक्की भाँति सहस्नों निशित वाण 
उस बूढ़ेके शकतकों चूस रहे थे तथापि चह महापुरुष उस चाण 
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-शय्यापर पड़ा हुआ, वहाँपर भाये हुए सेकड़ों ऋषि-मुनियोंको 
अपने अन्त समयतक नित्य घर्मोपदेश करता रहा था--यह 
कौनसी शक्ति थो ? यह “आमरण” बह्मचर्यत्रत पाठन फरनेका 
ही चरदान था--यह ब्रह्मचर्येका ही प्रताप था। जहाँ भीष्मजीने 
दीर्घायु पानेके कई उपाय वताये हैं, चर्दाँ उन्होंने चीर्य रक्षा 
अर्थात्‌ ब्रह्मचर्यके लिये वारस्वार उपदेश किया है। 

“त्रह्मचारी च नित्य ल्‍्थात्‌ ।? 
सद्ामारत अनु ० अ ० १०४ इलो ० ३० 

मज्ुष्पकी “आयु” कितनी मानी जाये, इस विपयपर पहिले 
थोड़ा सा विचार किये बिना आगे बढ़नेमें रुकावदे' होंगी; 
अतणएव यहद्दाँ इसपर अपनो वुद्धि छड़ाचा आचश्यक है। वेद हो 
पक ऐसा झन्‍्थ है जो इस भूलोकके समस्त अन्धोंमें चहुत 
प्राचीन माना गया है, इसलिये बेद्‌ क्या कहता है, यह 
देखिये :-- 

“ज़ज्जीविषेच्छत्त समा: |? यजु० ४०॥२ 

“भ्ुयश्व शरद: शताच्‌ 7? यज्ु ० ६६ ॥ २७ 

“जीवेम शरद्‌ः शतम्‌ [?९ ऋ० ७। द६ | २६ 

“भूयसीः शरद्‌ः शताच्‌ [? अयवे १६ | ६७ 

"शतंजीब शरदोचरद्धेमानः ।?. ऋु० १० | १६।४ 

'श्तंद्विमा सर्ववीरामदेम ।” अथर्च १५१ ५।॥ २८ 

“शर्त च जीव शरद: पुरुची ।” अथने २६। १६। ३६ 

“शत्तंजीवेम शरद्‌ः सर्वचोरा: ए? अथर्य ३।१२।६६ 
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“शतंजीवन्तु शरदः पुरुचीरन्तस्ट त्यु' दधतां पर्वतेन ।” 
ऋर० १०। २८ 
"शतशारदायायुष्मान जरदश्यिधाइसत्‌ ।” अथव ८५ २१ 
“इम विभमिं चरण मायुप्मान छतशारदः [” अथवे १०३ १२ 
“रण्वन्तुविश्वेदेवा आयुए शरदः शतम्‌ ।? अथर्य ९। १४४ 
/पतिजीवति शरदः शतम्‌ ।” अथबे १४७।२।२ 
"दीघौयुत्वाय शत शारदाय ।” अथव १८। ४। ५३ 
'शत्तर्षाणि जीवचतु ।”  साममन्त्र ब्राह्मण २। २।२ 
"शत शख्भायुपोजीचख ।” कौशतकी ब्राह्मण उप० २११ 
५शतंच जीच शरद्‌ः सुवर्चा: ।” सामत्राह्मण १। ११६ 
५शतंजीव शखरो लोके अस्मिन ।” आश्य० २० खू० ११७५१ 
इन मन्‍्त्रोंसे यह सिद्ध हो चुका कि साधारण आयुका 
प्रमाण चेदोंमें सो धर्ष माना है ओर परमायुका प्रमाण 
दो सो चर्षोंसे कम अर्थात्‌ १६६ वर्षणतक घेदने माना है। अर्थात्‌ 
सो घर्षसे पूर्ण झुत्यु होना अकाल झुत्यु है तभी तो घात्स्या- 
यन फामसूचमें--- 
“आपोड्शात्‌ सप्तति वर्षपर्यन्त' यौवनम्‌ (” 
सोलदद घपंकी आयुसे सत्तर घर्पषतक योचनावस्या है। 
जचानीमें मरना अर्थात्‌ सत्तर वर्षमें मरना कनिष्ठ आयु मानी 
जानी चाहिये। अब आप खयं विचार लीजिये कि मनुष्यकी आयु 
कितनी मानी जानी चाहिये। बेद्‌ ७० घर्ष की आयुको कनिष्ठ 
१०० वर्षकी आयुको मध्यम और सौसे ऊपर अर्थात्‌ १५० 
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के छगभगकी आयशुकों उत्तम बताता है। हम - फलित 
ज्योतिपकी गणनाके अनुसार १२० चर्प आयुक्री ओखत पीछे 
लिख आये हैं। सारांश यह, कि कमसे कम मनुष्यकों २०० 
चर्षकी आयु अवश्य प्राप्त करनी चाहिये। पूर्ण काल्में उन- 
क्षत्रियोंकों छोड़कर जो युद्ध अपना शरीर त्यागते थे--पआ्राकः 
सभी सो वर्ष ओर इससे भी अश्विक आयु पाते थे | किन्तु हाय, 
खेंद है कि आज भारतवासियों कि आयु गणना-ओसतसे ३० 
वर्ष से अधिक नहीं आती !]] इसका कारण क्या है १ देश बही 
है, प्रकृति भी चही है, सूर्य भी चही है, चायु, जल, भ्रूमि आदि 
सब कुछ वही है--छोग भी चद्दी हैं फिर कया कारण है. कि 
आयु छोटी होती ज्ञाती है? इसका उत्तर एकप्रात्र यही है 
कि दीर्घायुके साधनको अर्थात्‌ ब्रह्मचर्णकों दमछोगोंने भुला 
दिया | आज देशमें ब्रह्मचारियोंका अस्ाव है। बेसे तो बहा 
चारी नामधारी- बह्मचर्यके महत्वकों छोगोंकी द्वष्टिम गिराने 
वाले--सकड़ों ठग ओर घूत्े मनुप्य छोगोंकों बोका देतें फिर 
रहे हैं। मेरे देखनेमें ऐसे कई प्रहयचारी जाये हैं जो अपनी 
स्रीके मर जानेपर जदा बढ़ाकर या मुड ऊँ डाकर अपनेको 
जनतामें ब्रह्मचारी वतलाते हुए व्यमिचारमें रातदिन लगे हैं-- 
ऐसे ब्ह्मचारियोंके छिये कोटि कोटि घिकार है। इन बह्म- 
चारियोंसे देशके कल्याणकी आशा करना आओदुम्बरपुष्पके 
समान है। अब देशको घूच्चे और पाखणएडी बरह्मचारी नामघारी 
मजुष्योंकी आचश्यका नहीं है बल्कि सद्धे अखणड ब्रह्मचर्णब्रत 
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तपसियोंकी भावश्यकता है। यद आयुके प्रथम भागमें करने 
योग्य थत्यंते ही पिच ओर यथेच्छ फलका देनेवाला सर्वेश्नेष्ट 
तप है। दीर्घायुका यह मूछ मन्त्र है। बिना इसके दीर्घायुके 
सारे प्रयत्ल निष्फल हैं) केवल घह्ाचर्यद्वारा ही मनुष्य अपनी 
सृत्युपर विजय प्राप्त कर सकता है। यमके अख्शस्त्रोंके 
प्रहार फेलनेफे लिये यद्द ब्रह्मचय रूपी विशाल और टवढ़ ढाल 
जिस व्यक्तिके पास है, वही अमर है, देव है ओर भद्दात्मा है | 
ऐसे पुरुषार्थी मशुष्य इस्र भूनलपर अत्यन्त सस्माननीय ओर 
पूज्य हैं । 

अव यहाँ यद्द देखना है. कि महुण्यको यदि एक सो वर्षकी 
जायु भी मान ली जावे तो “ब्रहमचर्ण कितने चर्ष रखा जाचे? 
इसका बड़ा ही सररू उत्तर महर्षि मनु देते हैं-- 

चतुर्थमायुषरो भाग झुपित्वाथ' गुरोहिजः । 

द्वितीयमायुषो भाग छृतदारो गृहे चसेत्‌ु॥ . अ० ४ सछो० १ 

भर्थातू-आयुका चत्ुर्था'श “ब्रहचय ऋ्तके छिये और 
दूसरा भाग इसके पश्चात्‌ गृहस्याश्रमके लिये मनुष्य सुरक्षित 
रखे। प्रद्मयये गृहस्प, बानप्रस्थ और संन्यास ये चार आश्रम 
ओर भायुके भी पश्चोस पद्चीस वर्ष के ४ भाग हैं; भर्थात्‌ मनुष्य- 
, को २५ घष की जायुपर्य न्त ब्रह्मदर्यंकी बड़ी ही खावधानोके 
साथ रक्षा करनी चाहिये। यह मध्यम श्रेणीका ब्रह्मचर्य है 
क्योंकि १०० वर्ष को आयु भी मध्यम श्रेणीकी मानी गयी है। 
उत्तमनश्ने णोक्षे त्रत्चणेके विषयमें सनुज्ी कहते हैं-- . 
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यटृत्रिशदाव्िदिक चर्य शुरे त्रैवेदिक॑ त्रतं | 
. झ०३ इलो० 

प्रह्मचायीकों गुरुमृहमैं ३६ चर्प रहकर तोनों वेदोंकों अच्छी 
प्रकार पढ़ना चाहिये। यहाँ छत्तीस चर्ष ओर तीन चेद, यह 
सूचित करते हैं कि दरेक वेदके अध्ययनमें वारह चर्षा रखे गये 
है आर्थाव्‌ चारों वेंदोंक्े पंडित होनेके लिये 2८ चर्ष के परम 
ब्रह्मचर्णकी आवश्यकता है। प्राचीन समयमें प्रत्येक भारत- 
घासी फमसे कम २० चर्प पर्यन्त कई ३६, ४८ चर्ष पर्णयन्‍्त और 
कई आमरण त्रह्मचारी रहते थे | स्त्रियाँ भी १६ से २७ चर्ष- 
तक ब्रह्मचर्ण त्रत धारण करती थीं। खसार्राश यदद, कि किसी 
भी पुरुषको २० धर्षकी उम्रके पहिले और स्त्रीकों १६ वर्षकी 
चयके पूर्च गहस्थाश्रममें पड़नेकी आज्ञा नहीं थी। परन्तु हा! 
खेंद कि आज उसी पवित्र-भूमि भारनमें छाखों ऐसी चाल- 
विधवाएं बेठो हैं जिनकी उम्र असी पाँच चप से भी कम है! 
. कौन ऐला सनृष्य होगा जिसके ह॒दयमें इस चातको छुनकर 
' दुःख न दोता होगा? लेकिन आजतक इसपर किसीने भी 
चघिचार नहीं किया। थह संख्या घटनेवते अपेक्षा उत्तरोत्तर 
ज्द्धि पा रही है। हमारे देशमें इस प्रकार विधवाओंको संख्याके 
चढ़ने तथा करोड़ों जवान स्त्री पुरुषोके मरनेका फुकम्रात्र 
कारण “ब्रह्मचणेंका अभाव है”? 

ऊपरका स्लछोफ “चअतुर्थमायुपोभाय” से एक ध्वनि और 
भी निकलती है कि मनुष्य जिस चयमें अपना घींगेपात 
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आख्भ करेगा, चह उससे चोगु नी आयुके छममग ही जोवित 
रह सकेगा। मान लोजिये कि एक व्यक्तिते अपना चीर्य चोदद 

की उच्चले ही खर्ण करना आरम्भ कर दिया तो वह १७२७ 
मई घर्षसे अधिक उम्र नहीं पा सकेगा। सारांश यह, कि जिसे 
जितना दीर्घायु चाहिये वचद उतना ही अधिक अखएड ब्रह्म 
घर्ण तपका अनुष्ठान करे। स्त्री-प्रसड़ू द्वारा ही चीयनाश 
दोता है, ऐसा मानना भूल है। हमारे कई नासप्तक्त भाई 
अपनो यहुत छोटी उप्रमें ही दृस्तक्तिया, गुदसैधुन आदि फई 
घुरी बुरी आदतों द्वारा अपना घीणे पल फरने लगते हैं। यह 
अपने पैरों आप ही कुल्हाड़ी मारना है--यहींसे अव्पायुका 
भयडुर सूत्रपात है। जवानीके पूर्ण मरनेयाले मनुष्योक्री 
संख्याका भारतमें चढ़नेका एकमात्र यही कारण है। लोग 
फोषकी पूर्णताके पूर्व ही उसमेंसे खच -करने लगते दै'--भला 
ऐसी दशार्में सिंधाय दीवालेफे ओर क्या हो सकता है.! 
देलिये शुध्र्‌ त सूजयानमैं लिखा है-- 

'. “शरीरमें धातुओंकी घ॒द्धि १६ से लगाकर २५ वर्षाकी 
उन्नतक होती है। २५ वे' वर्ष से योवनकी प्राप्ति होती है. और 
र५ से ४० वर्षकी उन्नतक योवनका पोषण होकर शारीरस्व 
घाठ पुष्ठ होती है। तत्पश्चात्‌ धातु पूर्णता प्राप्त करके बाहिर 
निकलने योग्य होती है |” 

तात्पय्ण यह, कि शुध्रु तफारने भी ब्रह्मचर्ण फाल ४० 
पष का माना है। इस बातका समर्थन यूरोप अमरिका भावि 
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पश्चिमीय देशोमें होने छगा है किन्तु इस ओर अभी हमलोगोॉका 
ध्यावतक भी नहीं थया है। यहाँ तो ४० च्के पूर्ण ही 
शरसेरमें चुद्धावश्याके प्रायः समस्त चिह द्वछ्गोचर होने छऊूगते 
हैं । इसका. मुख्य कारण श्रह्मचर्यका अभाव है। 
चीर्णरक्षाका ही दूसरा नाम ब्रह्मचयों है । बिना चीर्य- 
रक्षाके “ब्रह्मचर्ग” कैसा १ इसलिये हमें यहाँ चीर्णके सम्बन्धर्मे 
भी थोड़ा बहुत लिखना चाहिये। वीर्य क्‍या है १ इसका संक्षेप 
उत्तर यही है कि “हमलोगोंके भोजनका अन्तिम सत्व चीये है ।” 
अर्थात्‌ जैसा हम खाते हैं, चैला दी चीय्यें भी चनता है। दमलोग 
जो कुछ भी जाते हैं, चह सात धाठुओंमें चनता है । पद्िले भोजन 
का रख वनता है, फिर उस रसका रक्त बनता है, रक्‍्तके वाद 
मांस, माँसके पश्चात्‌ मेद, मेदके पश्चात्त्‌ अस्थि, अखिके बाद मजा 
' ओर मज्ाक़े पश्चात्‌ चोये चनता है। यह आप समक्कत गये होंगे, 
कि वीर्य कितनी क्रियाओंके बाद चनता है। इस प्रकास्की 
क्रियाके होनेमें पूरे ३० दिन छगते हैं. जर्थात्‌ जो कुछ भी आज 
हमने खाया है उसका वीय॑ पूरे तीस दिनमें थोड़ासा बनेगा। 
शरीर-शाखके शाताओंका कहना है कि ८० दूँद्‌ शुद्ध रक्‍्तका 
एक वू द्‌ शुद्ध चीये चनतां है। जठराप्निके यंत्रमे भोजन डाल- 
कर जो एक इत्र तैथ्यार होता है, चही चीय॑ है। प्रत्येक धाठुके 
वननेमें ४॥ द्निके रयगमसग छूगते हैं। इस प्रकार छब्दोसतें 
द््नि प्रशवतिके यंत्रमें पड़े हुए भोजवका चीयें बनना आरंभ होता 
है। वीय कहाँपर रहता है? ययपरि यह एक भुप्तमेद्‌ है तथापि 
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इतना जाव छेता जरूरों है कि “बह सारे शरीरमें रहता है।" 
जिस प्रकार, दूधमें छत और गजन्नेमें रस शुप्त रूपले उसके 
अत्तित्ववक रहता है; ठीक उसी प्रकार श्रीरमें घीये भी रहता 
है। जिस तरह द्धि-मंथन करनेके पश्चात्‌ःउसमेंले धुत अछूण 
दो जाता है, उसी तरह घीर्य शरीरमें आकर्षित होकर एक 
जगह एकत्र हो जाता है। जहाँ यह इकट्ठा होता है, उसे वीर्या- 
शय कहते हैं। यद्द स्थाव मूत्राशयके पास ही है। मझद्वार 
और मूत्रद्वारका मध्यका भाग वीयोशयका स्थान है । गुदा और 
अंडकोषोंके भध्यमें जो चार पाँच अंगुलुका अन्तर है, उसे ही 
वीर्याशय समम्यि। 

आद्ार-विद्यरका प्रह्मचय्य पर बड़ा भारी प्रभाव पड़ता है । 
यह बात अच्छी तरह ध्यानमें रजनी चाहिये। डाक्टर द्वाल 
लिएते हैं-- 
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“ घुरुषोंके बीये और ख््रियोंके रलपर आहार-विहारका प्रभाव 
अधिक होता है। मनोनिम्रद और अह्मचर्यका भ्ो उसके ऊपर 
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अधिक आधार है। इसटियें वचपनसे ही इस विपयमें साव- 
घानी रखनी चाहिये। जो वालक अशान अवस्पामें हो खराब 
भादतों द्वारा ब्रह्मचर्यका भंग करते हैं, उनकी दशा बड़ी हो 
करुणाजनक द्वोती दै। किन्तु इस विपयमें वह बालक उतना 
उत्तरदायी नहीं है, जितना छि उनके पालकमण हैं । यदि माता 
पिताने बअह्मचर्य पालन नहीं किया हैं, तो संतानका त्रह्मचारी 
होना भी फठिन है। इसका कारण यद दे क्लि दुर्बल्ठ मलुषष्यों- 
फी निर्वे संतान फकामके प्रथछू वेगको दमन झर सकनेमें 
असमर्थ होती है। इससे कोई यद् न समम छे कि अद्यचर्यश्रष्ट 
माता-पिताकी औलछाद ब्रह्मयारी रह दी नहीं सकती। 
रद सकती है किन्तु विशेष पुरुपा्थकी आवश्यकता है। हाँ 
भविष्यमें ज्षो ऐसे ब्रह्मचारी द्वारा संतान द्ोगी बह अच्छी प्रकार 
म्रह्मचर्य बत धारण कर सफेगी और इस तरद्द तीसरी या चौथी 
पीढ़ीमें पूर्ण ब्रह्मचये द्वारा पूर्णायु पानेवाली संतानें इस मारते 
इृष्टिगोचर होने छगेंगी। 

'. कुछ वालकोंका तथा कुछ समझदार वल्योका ऐसा 
णजयाल बना हुआ है कि, वारद तेरह वर्षकी अवस्थातक चीर्य 
न होनेसे उसका खर्च तो होता ही नहीं फिर मैथुनादि करनेसे 
द्वानि ही फ्या है ? यह भारी भूल दै--बालकमें भी चीर्य रददता 
है, किन्तु चद अप दोता है। फूछकी कब्मी कलियोंमें गखत 
होती दे, परन्तु चद्द गन्ध सूँधनेपर भी मात्ठूम नहीं दोती ! यही 
थात थालकके यीय॑के विपयमें भी समम्यनी चाहिये। पुष्पके 
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जिलनेपर ही उसकी झुन्द्र गन्ध प्रकट द्वोती है--वालकफे 
पूण अवयव होनेपर ही उसमें सश्या चीर्य्य प्रकट द्वोता है | ब्रह्म- 
चर्यका घातक एक भर भी विचार हमारे नवयुवकोंको ही 
पया बल्कि कई बूढ़े भल्ुष्योंकी मूर्ख जोपड़ीमें घुसा हुआ है, वह 
यह कि--“यदि-चीयंपात न किया जावेगा तो थीमारी हो 
जावेगी। आँखें खराब हो जाबेंगी। यह तो शरीरस्थ मल है 
इसका निकलना दी अच्छा। दूसरे तीसरे दिन चीयेँ तिकाल 
देना चाहिये। यदि नहीं निकला तो जब बह धहुत हो जावेगा 
तब खप्तदोप प्रमेह भादि द्वारा निकलने लगेगा | इत्यादि--7 
ये सब बातें मूखेतापूर्ण हैं।समभदार मनुष्योंको ऐसे छानी 
पुरुषोंसे दूर ही रहना चाहिये । इस विषयमें मेरा तो फेवल यही 
पूछना है कि यदि चिराग़मेंसे तेल निकालकर फैंक दिया जावे 
तो दीपककी दशा क्‍या होगी? चुरू जावेगा न ? तो यदि इस 
शरीरसे चीये निकाल दिया जावेगा तब यह नए होगाया घचेगा। 
सारांश यह कि दीर्घायु चाहनेवाले व्यक्तिको वीर्य-रक्षा-- 
मरहाचय रखना उतनाही आवश्यक है, जितना कि जीवनके 
डिये भोजन ओर जलकी जरूरत है ] 

आजकल भारतवर्षमें अरह्मचारी रहना एक प्रकारसे कष्ट- 
साध्य सा हो गया है-इसका कारण वायुमंडलका प्रतिकूल 
होना है। यहाँ वायुमंडलका अर्थ हवा नहीं है, घरिक आस- 
पासकी संगति है। .जिधर देखिये उधर प्रह्मचय का अमाव है। 
ओर बहाचय थे; विरोधी कार्य हृष्िगोचर होते हैं। घरें बैलें तो 
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माता पिता बड़ा भाई चाचा आदि गुरुजन बुह्मचयहोन है। 
पड़ोसी इच्द्रिय-छोलुप भीर व्यभ्रिचारी हैं। शब्द भी कानों 
निरंतर ऐसे पड़ते रहते हैं जिनमें बृह्मचारी रहनेमे थोड़ा बहुत 
धक्का अवश्य छगता है। स्पर्शके लिये भी धमारे आस पाष 
ऐसी बस्तुएँ होती हैं, जो कामोत्तेबक होती हैं--गुदररे 
बिछोने, मखमलके तकिये, कम्रानीदार पलंग, कु्सों इत्याईि 
ऐसे कई धृहाचर्य वाधक साथन द्वोते हैं। बुह्चारीको हो 
खदुस्परंसे सदेैच दूर और फठोर-सपशे घस्तुओंको निर्तर 
पास रखना चाहिये। रूप अर्थात्‌ दृश्य भो आँखोंके भागे 
आजकल जितने भी आते हैं, सभी बुहाचय के घातक है। 
ल्रियोंके दावसाव, छ्विजड़ोंकी अंगसंगी, नाचनेवाले लौडोंका 
स्ीवेश, वेश्याओंका नगर निवास, और उनका साय॑ प्राठः 
नगरमें घूमने निकलना, चेश्या नृत्य, नाटक, सीनेसा; गन्दे वि, 
गन्दा साहित्य, ओर अख़बारोंकी कामोत्तेजक औपधियोंकी 
विज्ञापन बाजी प्रभृति विविध दृश्य बुहाचय के चाघक हैं। रस 
विषयक सामछा भो गड़बड़ ही है--घरसे लगाकर वाजाढ 
दूकानों तक चटपरे, मिचेमसालेदार, उत्तेजक पदार्थ भरे रहते 
है। 'सात्विक सोजनोंका अभाव है। नरम नरस मिठाइयेनि 
भोर चटपडे पदा्थोने हमारे देशवालियोंके पेटकों बिगाड़ 
कर सदारोगी बना दिया है। चा, काफ़ी, कोको, भर, 
मंदिर, चेंडू' चरस, अफीम, तमाणू, सोड़ा, छेमन, 
भाइस्क्रीम आदि सभी पदार्थ च्रह्मचर्यके शत्रु हे आज 
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'कल जिस नगरमें, होटछ, उपहार रह, ढावा, सोडा लेसन 
आदि पेय पदार्थो'की दूकाने' अधिक द्वोती हैं, यह नगर 
'डन्नत और सभ्य माना जाता है परन्तु बास्तवमें ये हमलोगोंके 
ब्रह्मवर्य ओर खास्थ्यको जलानेवाले स्मशान हैं | प्रह्मचर्य बतकी 
इच्छा रखनेवालोंकों ऐसे घ्यानोंसे कोसोंद्र रहना चाहिये। 
' गनन्‍्ध भी हमारे चतुर्दिक्‌ ऐसा रद्तता है जो हमें बीर्य रक्षासे 
' चिचलित करता रद्दता है। इत्र, फुलेल, झुलावजल, सखेंठ, लेवें- 
' डर, दैयर आयल, आदि पदार्थ फाप्तो्तेजफ हैं | इनके अतिरिफ्त 
बड़े बढ़े शहरोंके दूषित घायुयुक्त स्थान, गटर, मोरी, नालियाँ, 
पाजाने, पेशावघर गन्दे और बद्यूदार स्थान ब्रह्मचर्यक्षे घातक 
हैं। फोनाइल आदि कृमिनाशक पदार्थोको डालकर उन्हें शुद्ध 
रखा जाता है परन्तु देखा जावे तो फिनायल द्वी वेचारा खयम्‌ 
दुर्गधयुक्त है--डसकी घदवु भी मस्तिष्ककों द्वानि पहुंचाने 
चाली है। एक ध्यक्ति जो जन्मसे जड़ुलकी खुली दवामें रद्द 
दो, उसे यदि फलकत्तेफे किसी फिनायलसे 'घुले हुए पाणखानेमें 
ले जाकर शौकके लिये विठा दिया जावे तो वह बेचारा चक्र 
खाकर गिर पड़ेगा अथवा चपहदाँसे आधा बीमार होकर 
निकलेगा। लिखनेका सारांश यह कि दमारे शरीरकी समस्त 
इन्द्रियोंफे लिये आजकल ऐसे कार्य मिल रहे हैं जो चीरयरक्षाके 
अवलूम्वनको धक्का पहुंचा रहे हैं। अतण्व ऐसे स्थानोंसे 
भोर कार्योसे दूर रदने पर ही घीयेरक्षा दो सकती है अन्यथा 
फएसाध्य है । इसके ढिये या तो प्राचीन प्रणालीके अनुसार 
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शुरु कुलंमें चास करना चाहिये या एसे छोटे आममें रहना 
चाहिये जहाँ छपर कद्दी हुई वाधाएं थाड़ी न आचे'। “ ब्रह्म 
काल यदि घरोंमें अर्थात्‌ नगर प्राम आदिमेंन बिताया जाये 
तो ही उत्तम है। फ्मोक्ति इसके पश्चात्‌ दूसरा आश्रम गृहस्थ 
है, जिसका अर्थ ही घरमें रहना है । 

हम देखते हैं कि हमारा मानव समाज रातदिन सुल्तकी 
खोजमें और हुःखसे छुटकारा पानेके लिये चिन्तित रददता 
है किन्तु चह सच्चा सुख अमीतक नहीं मिला है। आाज- 
फल तो लोगोंने अच्छा खाना, अच्छा पीना, अच्छा पहिनना 
ओढ़ना, ऊँचे ऊँचे गगनचुम्बी मकानोंमें रदना; नलद्वारा 
पानी प्राप्त करना, बटन द्वानेले प्रकाश ओर चायुका आनन्द 
लूटना, घरके अन्दर ही पाणांना जाना, वहाँपर ही थोड़ासा 
साथुन चुप्ड कर स्वाव करना, गद्दोंपर पढ़े रहना, मोटर, 
खायकलछ, द्वाम, रेलप्रभूति यानोंमें वेठकर पंगुकी भाँति घूमना 
और ऐशो आराममें निरन्तर लिप्त रहना दी खुखकी पराकाष्टा 
मान ली है। परन्तु धास्तवमें यद्द सच्चा छुख नहीं है | बल्कि, 
भमद्दान डुःख है क्योंकि उनके गाल या तो पिचके हुए हैं या 
मेद्‌ वढ्‌ जानेसे अत्यन्त फूले हुए हैं। शरीरके चर्त्र खुछबाकर 
देखेंगे तो था तो अतिशय छुर्चेछ या मठकी की भाँति पेट छद॒को 
हुआ पावेंगे। उन्तके शयनागारमें ओपधियोंकी शीशियाँ रखी 
हुई मिलेगी। भोजनके पश्चात्‌ किखी लवणकी यथा चूर्णकी 
फाँकी लिये विचा उनकी जदराप्ि भोजन नहीं पया सकती! 
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सोते समय नींद आनेकी दूवा लिये बिना निद्रा नहीं भाती !! 
इसे सुख फर्दे या दुःख ? मेरे खयालसे तो सभी इसे दुःण 
कहेंगे । फ्योकि जब शरीर द्वी खस्थ नहीं है तो यद सारा सुष 
घूल है। जो शरीर रोगी बनकर जल्पायु बन जाता है उसके 
लिये तो मद्दात्मा तुल्सीदासजोने अच्छा उपदेश दिया दै-- 
अब खर्च लो द्र॒न्य है, उद्य अस्त छों राज | 
जो तुलसी निज मरण है, तो आधे फेदि काज ॥ 

एक उर्दू फविने भी फद्दा है कि “एक तन्दुरुध्तो हजार 
नियामत |” सच्चा ख़ुख एक सात्र खास्थ्य द्वी है। जिसका 
सास्थ्य खराब है, वद खर्गके समस्त ऐश्वरयो'फो पाकर भी 
सुली नहीं माना जा सकता। फ्योंकि “शरेस्मायललुघमे- 
साधनम्‌ [” जो भादमी तन्दुरस्त दे--जिसके शरीरमें बल, 
पुरुषार्थ, उत्साद और चीर्ण है, जिले डाफूर दृकीम, पेथोके 
द्वारपर नहीं जाना पड़ता है, वद्दी सच्चा खुली है।फिन्तु दवा! 
आज़ प्रहायय के मदत्वको भूछठ जानेफे कारण ६० प्रतिशत 
भारतवासी अपने खास्थ्यको अपने दी हाथों भूछसे बंबाद फर 
चुके है। जो छोग ब्रह्मचारी रहे हैं या हैं, उन्दींका खास्थ्य 
उत्तम रद सकता -है। ब्रह्मचय दीन व्यक्ति कदापि खुखका 
अधिकारी नहीं है । 

जो खुल परिणाम तक छुखरंप है। यही सग्या सुख है । 
यही छखुलको ध्याज्या है। जो अऊूग अलग मनुष्य अथवा 
समाजते अपने अपने लिये: छुख-सम्पत्तिको इईंकट्ठा किया हैं ये 
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झक्षणिक ख़ुख हे--स्थायी नहीं होते | ध्राणीमाचरक्ै खुल डुःखमें 
हमारा भी छुखडुःख है, ऐसा विचार और ऐसी बुद्धिचाला . 
दी सच्चा खुली है, यद्द उदार बुद्धि प्रत्येक प्राणी नहीं रख 
सकता। क्योंकि शरीर शास्त्रश्ञोॉका कहना है कि मजष्यकी 
बुद्धि और विचार डसके शरीरकी रनाके अनुसार और 
शक्तिके अनुसार ही होते हैं। हमारे यहाँ इस शाखको 
खामुद्रिक विद्याशास्त्र कद्दा है। शरीरकी रचना परसे द्दी 
खसाव आदिका पता छगाया जा सकता है| भाप यदि विश्येष 
ध्यानसे छोगोंकी आकृति देखकर प्रकृति जाननेका भाव मनमें 
धारण करके कुछ समय तक अस्यास करे'गे तो कुछ समयके 
चाद आप मुंह देखकर मनुण्यका खसाव बता सके'गे। निर्दय 
मनुष्य और खदय मनुप्यकी मुखाहूति एक कदापि नहीं हो 
सकती। चश्चछ और शान्त स्वभाचके मुखोंमें स्िन्चता दीख 
पड़ती है। मू्े ओर विद्वानकोी शक्ल छिपी नहीं रद्दती | सायंश 
यह कि मुख देखकर ही चहुत सी मनको वातें जानी जा 
सकती हैं। केचल अभ्यास और अनुभवी आवश्यकता है। 
इन वातोंको यहाँ लिखनेसे हमारा यह मतरूब है कि शरीरकी 
चना स्वश्ाचके अनुकूछ दी दोती है। अतएव दूसरोंके झुखमं 
खुख और डुःख्मे डुःख माननेवाले व्यक्तिका सड्ुठन बड़ा ही 
“उत्तम पुरुपार्थी ओर चोय॑चान होना चाहिये | तभी वह सच्चे 
'डेजका अनुसव कर सकता है। बिना त्रह्मचय के मनुष्य 
'ुद्पाथों ओर चीर नहीं हो सकता। अतएव समस्त खझुल्तोंकों 
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भोगनेकी ६च्छा रखनेवाले व्यक्तिको ब्रह्मचय तपका अनुष्ठान 
करना परमावश्यक है । 
आजकलछके विद्याभ्यासका ढड् इतना बुरा हैं कि उससें 
मनुष्य प्रह्मचारी कदापि नहीं रह सकता, क्योंकि शिक्षाप्रणाली 
ही ऐसो है । जहाँफे शिक्षक वेतन पाना ही अपना कत्तेन्य सम- 
भते हों, चहाँसे घरठाचारी विद्यार्थियोंका पढ़कर आना असम्भव 
है। सबसे वड़ी वात तो यह है कि स्कूल ओर कालिजोंमें 
अयोग्य अध्यापकोंकी भरमार हैं। उन्हें मानसिक, शारीरिक- 
ओर नेतिक शान विलकुल ही नहीं है। जैसा उन्होंने अपने 
अध्यापकर्स सीखा या पढ़ा है, पैसा ही घे सी अपने शिष्यको' 
सिखा देवा अपना कतेव्य समभते हें। भछा ऐसे अध्यापकोंसे 
देशका फया फरल्याण हो सकता है? अधिकांश अध्यापक 
घग्गे प्राय: सदाचारी नहीं दोते। था, तस्वाकु, भर; जरदा,- 
गांजा, सिगरेट, वीड़ी चगैरह सेचन करते हैं] चटकीला रहना 
उन्हें पसन्द होता है। माँग पद्टीदार चालू रखते हैं -इच फुलेलसे 
उनका शरीर महँकता है। लिखते हुए लेखनी लज्जित द्वोती 
है, कि अपने उन पुत्र समान्‌ शिष्योंसे कुकस्मैद्वारा अपनी काम- 
चासना शान्त करते हैं!! साय'कालकों गली क्चोंमें धूल 
जाते और घेश्याओंके यहाँ रात-दिन अट्ठा जमाये पड़े रहते हें। 
फहिये, ऐसे पतित अध्यापकों द्वारा शिक्षा पाये हुए विद्यार्थों 
फया बह्मचारी रद सकते हैं ! यही कारण है कि स्कूछ कालि- 
जोंफे विद्यार्थों, हस्तमैथुन, शुद्ामैथुन, परसन्नीगमन आदि नीच 
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कार्यो में फँसे हुए देखे जाते हैं। विद्यार्थी सदा अपने गुरुका , 
अनुकरण करता है--मान छीजिये कि गुरुजी गाँजा भाँगका 
सेवन करते हैँ तो उनका शिष्य भी अब नहीं तो आगे चलकर 
मवश्य गलेड़ी भेंगेड़ी चनेगा। ऐसे अध्यापक वर्ग हमारे 
देशको मि्ठीमें मिलानैचाले अत्यन्त पापी माने जाने चाहियें। 
पालकोंकों तथा समरूदार वच्चोंको ऐसे गुरुजीके पास जाकर 
बैठना भी नहीं चाहिये। पाठशालाभोके मास्दर सदाचारी, 
पवित्रात्मा, और परोपकारी व्यक्ति दी द्वोने चाहियें। ऐसे 
अध्यापक भी हैं. किन्तु वे इतनी कम सं॑ख्यामें हैं. कि जिनका 
होना न होता एकसाहदी है। खैकड़ों मीठे जलकी नदियाँ 
समुद्र गिरती हैं किन्तु उनके कारण समुद्र मीठा नहीं माना 
जासकता! शस्रव देशको ब्रह्मचर्यधातिनी शिक्षामें छुघारकी 
आवश्यकता है। 

संभव है, दमारे देशका अध्यापक समाज दमपर आँल माँ 
चढ़ाबे, किन्तु जो वात सत्य है उसे किसी कोपके भयसे छुपा 
लेना भी तो पाप है। हमारा अनुभव है कि आजकलकी शिक्षा 
और शिक्षक ब्रह्मचय के लिये चाधक हैं। जब कमी दमने देा 
है, तय स्कूछ कालिजोंसे निकले हुए विद्यार्थियोंकों द्वी घीय॑- 
रोगमें फंसे देखा है वैद्यों चिकित्सकों और डाकूरोंके दाजिरी 
रजिस्टर हमारे इस कथनकी साक्षी दे रहे हैं। हमारे इन 
विद्यार्थों युवकोंके पैसे द्वारा ही अधिकांश पिशापनवाज 
अपना ज्ञेंब गर्म करते हें। सबसे प्रथम स्कूल छोड़नेके बाद 
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यदि कोई चिन्ता हमारे विद्यार्थो भाईको दोती हे तो चद 
वी सम्बन्धो रोगसे छुटकारा पानेक्ी धोती हैं।” वे इस 
चिन्तामें इतने तल्लीन रहते हैं, कि मजबारकों पढने छायक 
यातें पहिले न पढ़कर घल वद्धक चूर्ण, नपु'सकताकी ओपधि, 
खप्त-दोप मिटानेकी दूधा, प्रमेद नाशक वटी आदिके विशापतरों 
को आँलें फाड़ फाड़ फर देखेंगे ओर उन्हें बढ़े दी ध्यानपूर्वक 
पढेंगे। उन विज्ञापनोफी लच्छेदार चटकौली भड़फीली, 
प्राही भाषासे दिल पिघल उठेगा और दवा मंगएकर उसे छुक 
छुपकर सेचन करेंगे । इसका फछ यद होगा कि रोग अपनी 
जड़ और गद्दरो जमाता जावेगा। सारांश यह कि दमारा वायु 
मंडल अत्यन्त दूषित होगया है--इसमें -बुहाचय रखना 
पुरुषा्थों मनुष्योका हो काम है। देजिये मनुजी बुहाचारो 
विद्यार्थीके लिये क्या उपदेश वेते हैं --- 
पजेयेन्मधु मांसं च गन्ध॑ माल्य' रसान्‌ खियः) 
शुक्तानि यानि सर्वाणि प्राण्मिं चेबहिंसनम्‌ ॥१०७॥ 
अभ्य'ग मश्ञन चाध्ष्णोर्पानच्छन्नधारणम्‌। 
काम क्रोधंच लछोभ॑च नव गीत बादनम्‌॥१७८॥ 
चू तंच जनवादूच परिधाद' तथानृतम्‌। 
सत्रीणांच प्रेक्षणा लम्भम्ुपघातं परस्यच ॥१७६॥ 
एकः शयीत सर्वेत्रन रेतः स्कन्दये त्फचित्‌। 
कामाद्धि स्कन्दयेन्देतो हिनस्ति मतमात्मन:॥१८थणा 
( अध्याय द्वितीय )* 


धूप पे 

अर्थात्‌--शदददू, मांस, खुगस्धितद्॒व्य, पुष्प हार, रस, स्त्री, 
सिरकरेकी भाँति चनी हुई चस्तु, दिखता, उंटन, अंजन, जूते, 
छत्नी, काम, क्रोध, लोस नाचता, ज्ञुआ, ऋगड़ा, निन्‍्दा, मूड 
स्त्रियोंको देखना और आदिगन करना वुह्मयचारीको त्याग देना | 
चाहिये। सर्वत्र अकैछा सोचे, चीय पात न करे, कामेच्छा 
द्वारा चीर्या गिरानेवाला धुह्मघारो अपने चुतकों न्ट कर देता 
है।” देखिये वुह्मचारीके लिये कैसे कड़े कड़े नियम बनाये 
गये हैं | क्या स्कूछ कालिजोंमें इन नियमोंका पालन होता है! 
वहाँ तो इनके विरूद्ध आचरण होता हैं--वे मद नहीं बनाये 
जाते हैं वढ्कि ज़नाने बनाये जाते हैं । हमारे प्राचीन वुह्मचय मैं 
छुगंधित द्रव्य, हार, रस, अंजन, जूते, छत्री, उबदन भादि 
बज्जित हैं तो आजकलके बह्मचय में इन समस्त चब्कित 
कार्योंका पूर्णदया खाप्राज्य है। जब हम माँग पट्टोदार 
वालोंमें “कामनिया आयरू” छगाये, गछेमें फूलॉकी माला 
डाले, आँखोंमें सुरमा लगाये, पैरोंमें जूते ही नहीं वल्कि जुर्रेषों 
पर छांग वृद अड़ाये, पोष माघके महीनेमें भी सिरपर छाता 
ऋकाये एक विद्यार्थोको मद्रसेमें पढ़ने जाता देखते हैं 
तथ भारतकी इस अघोगति पर डुःख होता है। इस पाश्ात्य 
चैश भूपाने तो हमारे देशवासियोंकी मर्दोपर -पानी फेर्कर 
जनादा वना दिया ] अ्ह्मच्येको खोकर देशने नज्ञाक़तर्म भी 
खूद चह्नति प्राप्त की है--इसी कारण लोग अल्पायु दो गये। 
तात्पय्य यह, कि जचतक प्राचोच प्रणाछ्लीके अनुसार देशमें 
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प्रक्षय्य पूर्वक विद्याभ्यासका ग्रम स्थापित गहीं किया जावेगा 
तबतक दैशमें दोधोयुपी छोगोंका दोना असम्भव साही है। 

पूर्वे कालमें चीये रक्षा फरना बअद्यचारीका प्रथम कर्तव्य 
दोता था--इसफे साथ दी विद्यास्यास भी चलता था। शुक्र 
नीति अध्याय ४ में लिखा है कि-- 

“चिद्यार्थ ब्रद्ाचारी स्थात्‌ ।” 

विद्याधन संचयार्थ द्वी ब्रद्मावर्ण तपका अनुछ्ान फरना 
चाहिये। धर्मशाखोंके आशाहुलार ६। १० धर्षमें उपनयन 
संस्कारके घाद वाऊकफो गुरु-गरहमें घियास्यास और अखणड 
च्रहाचर्य पालनके लिये भेज दिया जाता था-हमारे बाहूक 
धर्म, सदाचार और नीतिके शाता शुरुभोके दाथमें दी सौंपे 
जाते थे। कन्याओंका भी लगभग इसी उम्रसे विद्यामभ्यास 
आरम्प द्ो जाता था। कन्याओंके लिये अछठग ओर लड़कोंके 
लिये अलग, फद्दी वस्तीसे दुर ग़ुरुणद दोते थे--चहाँ आजकलफे 
स्कूल फालिजोंकी भाँति ऊँची ऊँची भट्टालिकाएँ नहीं होती 
थीं, चलिकि फक्रीरोंफकी साधुसन्तोंकी, ऋषि-मुनियोंक्ी पर्ण 
कुटियाँ द्ोतो थीं। दमारे अगाध शान भण्डार भारताचार्य उन 
पत्तोंकी कोपड़ीमें अपना सादा सीधा पचित्र जीवन व्यत्तीत 
फरते थे, फिर भरा उनके शिष्य केसे दोंगे ? इसका अनुमान 
अव पाठक द्वी स्वयं छगाले'। ये आश्रम बस्तीखे दूरीपर द्वोते 
थे। अतएुव चिचिध छालसाएँ, इन्द्रियोंको उत्तेजित करनेवाले 
पदार्थ; विचार, बातें, विन्ताएँ वर्धा फटकने नदीं पाती. थीं। 


हूँ: दोधांय पथ न 
गुरु शिष्य दोनों सदैव एक ही आश्रममें निवास करते थे।इस 
लिये शिष्य भी शुरू जेखा ही सदाचारी, धर्मांत्मा, नोतिह, 
और दीर्घायुषी हो जाता था--उन्‍्हें भव्यन्त ही सात्विक भोजन 
दिया जाता था | डुच्यंसन, दुराचार क्‍या हैं--इन यातोंको वै 
विलकुल नहीं जानते थे। घीये क्या है--उसका रहू क्या 
है--कैसा होता है इत्यादि बातोंको वे विलकुछ समभते ही न 
थे। इस तरद बारकोंकों कमसे कम २५ वर्षतक ब्रह्मचर्य बत 
पूर्वक विद्याभ्यास कराया ज्ञाता था। इसके पूर्व उन्हें गृहलतों 
प्रवेश होनेकी तो क्या चल्कि घर पर जाकर अपने माताएिता 
प्रभति घरके छोगोंसे मिलने तककी सख्त मनादी होती थी। 
ग्रही कारण था कि उस समय भारतवर्षमें वीर मलुष्योंकी 
कमी नहीं थी। अस्पायुमें मरजाना एक नवीन बात थी। 
पिताके द्वोते पुत्रका मरना वड़ा द्वी बुरा माना जाता था। 
सो बर्षकी उप्र पाये बिना झत्यु पानेवाला पापी माना जाता 
था। जिन्हें हमारे इस कथनपर विश्वास न हो, मे रामायण 
उठाकर देखले' कि “रामचन्द्रजीको भला घुरा कदता हुआ पुक 
प्राह्मण उनके पास आया और बोला कि “राम! तू पापी है 
यही कारण हैं कि मेरे होते मेरा पुत्र मर गया है। यह - पहिला 
दी मोका है। इत्यादि (” इन सब बातोंसे स्पष्ट होता 
है, पहिले सभी लोग दीघांयु पाते थे--इसका कारण एक मात्र 
अछण्ड ब्रह्मचर्देका पूर्ण रीतिसे पाऊना ही था। । 

: धालवियाहकी पक बुरी - प्रधाने इमारे देशमें हिमालयसे 
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कन्या कुमारी तक ओर ब्रह्मपुत्रसे सिन्घु नदौतक मानवजातिमँ, 
अपना पूर्ण अधिकार जमा लिया है। प्रह्मचर्यफों जड़में यह 
वन्चकीटकी तरद्व काम कर रद्या है। असंख्य घालविधवाएँ 
इसकी बदौलत देशमें गरम आँसू यदा रही हैं। हमारे फरोड़ों 
बालक और नवयुवक इसी चुरी प्रधाफे कारण अकाल झत्यु 
पा चुके हैं--भारत माताके करोड़ों छाल फालके फरार गालसें 
चले जा रहे हैं! इतने पर भी देशकी निद्रा नहीं खुली। इस 
बालूचिवाहने प्रह्मचर्यका नाप्तोनिशान मिटा दिया। प्रह्मचर्य 
शारीरिक और मानसिक उन्नतिका स्‍भ्रधम साधन है और 
बालविवाद प्रह्मचर्यका घातक है। खुभू ताचाय॑ जहाँ ४० घपेकी 
उप्नमें विचाद फरनेकी सलाद देते हैं, वर्दां चोदद् पत्रद घपके 
छौडोंको लड़के लड़की द्वोने लगते हैं। यद्द देशके लिये फैंसी 
नाशकारी बात है ? जहाँ सतोलद् वर्षकी उम्रसे शरीरकी घातु- 
वृद्धि दोती है, चर्हां चोद्‌द वर्षके बच्चोंके सनन्‍्तान पैदा दोना 
सर्चनाश नहीं तो और क्या है? आजकल तो ४० घर्षेकी “ 
अवध्यामें छोगोंकों वृद्धावस्था घर दूबाती है और -” 
' फालमें दमारे पूर्वज ४० घर्षतक प्रह्मचारी रहकर बादमें अपना 
विवाद करते थे | चाग्मइने जल्दीसे जल्दी विवादका समय 
: अोड़श धर्षायां पश्चविंशतिवर्ष: पुत्रार्थ यतेत्‌ ।” 
२५:पर्षका पुरुष और सोलद्द वर्षकी फन्याकों दी सनन्‍्तान 
उत्पन्न करने योग्य बताया है। ऐसे जोड़ेसे जो सस्तान पैदा 
होती है, ' चदी दीर्घायु पाती दै। पत्तेमान कालमें लोगोंने 
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विवाहके पवित्र हैतुको भुरा दिया। यही कारण है कि श्णएदं 
धर्षके लड़के आज पिता वनकर अपने दिलमें फूले नद्दीं सम्राते | 
. भारतवर्ष. किस अधोगतिको पहुंच चुका है, इसको वतलानेकी 
. कोई आवश्यकता नहीं रह गई दै--विचारशील पाठक स्वयम्‌ 
विचांर ले/ओर अपनी आंखोंसे भी देख ले'। यहाँ हम एक 
चित्र देते हैं। यह १७ चर्षकी फन्याका चिंत्र है, जो दो बच्चे 
सच कर चुकी है। देशके लिये इससे बढ़कर दूसरा थुरा 
समय ओर क्या होगा ? देखिये इस विपयमें आयुर्वेद स्पष्ट कह 
रहा है-- 
“उनपोडश वर्षायामप्राप्तः पंचविंशतिम्‌ | 
यद्याधत्ते पुमान गर्भ कुक्षिस्ट: सचिनश्यति ॥ 
जातोचा न चिर॑ जीचेद जीवेद्दा डुवेलेन्द्रियः । 
तस्माद्त्यन्त बालायां गर्भाधानं नकास्येत्‌॥? 
अथांत्‌ू-सोलह घर्षसे कम उन्रकी रछड़कीमें २५ वर्षते 
कमर उम्नका लड़का यदि गर्भाधान करेगा तो वद्द गर्भ माताकी 
कुक्षमें ही नए हो जायेगा। यदि उत्पन्न भी छुआ तो कदापि 
जीवित नहीं रह सकता ओर यदि देव कृपाले जीवित भी रहा 
तो डुबछा पतलछा वल॒हीन तथा अब्पायु दोगा | इसलिये १६ 
ब्षेंसे कम उच्रकी स्त्रीमें गर्भाधाव नहीं करना चाहिये। “यह 
कप्रसे कप्त समय, गर्भाधानका आयुर्वेद चवा रहा है; परन्तु 
दा शोक कि १५।१६ चर्षको उम्रवाले पिताकी पदवीको प्राप्त द्वोते 
हैं. .और माताकी अत्यन्त पवित्र जवावदैद्दीको अदा करनेका 


दीर्घायु7७ 


दो सन्‍्तानोंकी माता [ 
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६४ धर्षकी कन्या दो सनन्‍्ताम प्रसव कर चुकी है । 


( देखिये--पृष्ट संख्या ७४ ) 


रे है. ड शा 


भार एक १४१३ वर्षको बालिकाके सिर आ पड़ता है। किये, 
यहाँ बेचारे प्रह्मचर्यकी पूछ फद्ाँ ? शोक है कि मदुष्य ज्ञातिकी 
अधमावस्थाका इसले अधिक अधम, अधिक चिलेज्ज ओर 
भ्धिक नीच दर्जैका दूसरा दृश्य ओर जापके सामने क्‍या द्दो 
सकता है ? छोटे छोटे चालक शदस्थ धर्म पालन करें, क्या यह्‌ 
मनुष्य जातिकी अधमावस्थाका चिह् नहीं है? क्‍या उन्हें 
इतनी छोटी उम्नमें योचनावस्था प्राप्त हो जाती हैं? क्‍या ऐसे 
कम उम्रके लड़के लड़की दीर्घायु धारक उत्पन्न कर सकते हैं १ 
क्या प्रकृतिने अपने नियमोंसे ऋुछ परिवर्तन कर दिया है ! कया 
प्रजा उत्पन्न करने योग्य रज-चीर्य इस कच्ची उप्रमें तय्यार दोने 
लग गया ? भातःकालछके सूर्यको मध्यान्दका सूर्य कहना जितनो 
मूर्खता है। उतनी ही एक बच्चेके लिये योवन प्राप्त हो गया है 
ऐसा कहना भी अत्यन्त अज्ञानता है। जिस प्रकार पुरुषके 
शरीरकी धातुएँ ४० वर्षको अवस्थामें पूर्णता प्राप्त कर छेती हैं, 
डसी प्रकार स्त्रियोंके लिये भी महषि मज्ठु कहते हैं कि-- 
“त्रीणीवर्षा प्युदिक्षेत कुमायु तुमती सती । 
उध्चें तस्मासु कालात्व विन्देत सद्ृशपतिन्‌ ॥? 
अ० ६ श्लो० ६० 

फन्याके ऋतुमती द्वोनेके बाद्‌ तीन चर्ष तक अपनेसे अधिक गुण 
वाले पतिकी प्रतीक्षा करे और यदि योग्य पतिन मिले तो 
समान गुणवालेके साथ दी विवाह कर छे। पितामद् भीष्मने 
भो धरमराज सुधिष्ठिसको यद्दी उपदेश दिया. है। 


पुंड, पाई हा 


अश्वृ ७छ ४: 
वमाताचेव पिताचैव ज्येष्ट भ्राता तपैयतच | 
अयश्य नरक॑ यांति द्वप्ट्वा कन्या रजखलाम-॥? 
( काशीनाथ ) . 
इस इलोकके अनुयायियोंकी मनुका उक्त उपदेश जरा आंल्षे 
खोलकर पढ़ना चाहिये। लिखनेका सारांश यह कि हमारे 
धर्मावार्यों ने जदाँ देखिये चह्ाँ श्ह्मचर्यके गुणोंको मुक्तकरठसे 
गाया है. फ्योंकि समस्त खुजोंका सु एक मात्र यदद ब्रह्मचर्य 
है। ब्ह्मचर्य ही उन्नति है और उसकी अवद्देलना द्वी अचनति 
है--यह बात हमारे देशवासियोंको प्रतिक्षण ध्यानमैं रखनी 
चाहिये। ; 9> 
श्रीयुत भावसिश्र अपने भाव प्रकाशमें ब्रह्मचर्यकी व्याख्या 
इस प्रकार करते हैं-. 
“आयुष्ान्तों मन्दुजरा चपुर्चर्णयान्विता | 
स्थिरापचित मांसश्व भवन्ति स्त्रीपु संयता ।” 
अर्धात्‌-स्त्रियोंके विपयमें संयत रहना,--मनको अंकुश रखना 
दी प्रह्मचर्य है।” कुछ छोग इस विषयमें इसलिये उदासीनता 
दिखाते हैं कि ब्रह्मचये विरोधी चायुमंडलमें ्रह्मचर्य बतका पूर्ण 
होना असंभव है? इसका उत्तर यही है कि “जिस ऋमसे 
मदेचय भज्ठ करती हुई मजुष्य जाति अव्पायु द्वो गई है; उसी 
कमसे प्रह्मचये पालन द्वारा पूर्व फालके अनुसार दोर्घायु पा 
सकती है [” इसल्ये हमें हृढ़ निश्ययले आजसे ही ब्रहमर्य 
पालन करनेकी प्रतिज्ञा कर लेनी चादिये। आप यहदि गुददस्थी 


हर है, दीघोयु है 
हैं. तो कोई चिन्ता नदीं। आप गदहस्थ धर्मका पालन फरते हुए 
भी प्रह्मयय्य ब्तका अनुछ्ठान फर सकते हैं। ब्ह्मचर्य ही नहीं 
बल्कि ग्रहस्थी दशामें दी राजा जनककी भाँति महान योगी भी 
यन सकते हँ--फेचल ट्वढ़ विश्वास, आत्म-शासन, अवृम्य 
उत्साह, और भीम पुरुषार्थजी आवश्यकता है। ग्ृदस्थ किल 
प्रकार अहाचय मतका पालन कर सकता है? इस विषयों 
हम अपने अगले “ग्रदस्थाक्रम” प्रकरणमें सममकानेकी चेष्टा 
फरेंगे। 
यहाँपर पाठकोंको घीर्य रक्षा अर्थात्‌ धरह्माचय॑ रक्षमेफे लिये 
युक्तियोंके जाननेकी आवश्यकता थोध द्वोती द्ोगी, किन्तु दम 
उन्हें यहाँ लिपना विपय-विदद्ध समर फर अन्यत्र कहीं भागे 
चलकर लिएेंगे। घीय॑-रक्षा, संयम, दमन, इन्द्रिय-निप्रह, 
उध्चरेता धोना, अमोघ घीये बनाना, आदि शब्द्‌ सभी प्रह्मचयके 
सूचक है। यद्यपि प्रह्मचय में समरुत इन्द्रियॉपर विजय पानेकी 
आयश्यकता है, तथापि झुल्यतया लिंगेन्द्रियी चासनाकोंह्वी , 
दमन फरना इस अ्तमें कर्तव्य होता है। फामको मलुष्यका 
शत्रु माना है, अतएव इस शत्रुसे युद्ध फरनेक्े लिये व्यक्तिको 
फरिवद्ध होकर णड़े हो जाना चादिये। जो मनुष्य अपने चाहा 
शत्रुओंको मारपीट, छून जरायी, वालिश फर्याद द्वारा बर्बाद 
फरनेमें रात दिन भिड़े रदते हैं, उन्हें सबसे पद्दिले अपने शरीसर्सथ 
कामादि छः शत्रु ऑपर घिजय पानेका प्रयल फरना चाहिये। 
इन शरीरस्थ भद्दा रिपुओंपर घिजय पानेचाला ही इस श्रृतकपर ' 
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एक दिन “अजात शत्रु ” चन जाता है। परन्तु शत्र्‌ से मुकाबिला 
फरनेके लिये पुरुषार्थमी पद्दिले आवश्यकता है जो बिता 
ब्रह्मचर्य के मसम्भव है। पाठकों ! आजकलकी परिस्थिति 
ओर दूषित वायुमंडलफों देखकर आप मत धघवराइये। ऐसे 
विकद समयमें धैर्य पूवेक अपने मार्गपर चले जाना ही वीरता 
है। आपकमें आत्मशक्ति है, वीर्य द्वोनेके कारण चीर भी हैं, 
पुरुषार्थ भी है। इतना द्वोनेपर भी आप अपनेको हीन, दीन, 
क्यों समम्ते हो १ मनुष्य यदि अपनी शक्तिपर भरोसा रखकर 
पूर्ण निश्चय करेगा तो चद्द इस परिस्थितिको बदल देगा, यह 
विलकुल निश्चय है। इसलिये आप आज ही, इसी समय; ऐंसा 
निश्चय कीजिये ओर उस परमात्माको अपना न्यायाधीश 
मानकर यह इकरार नामा 30०60 एक कागज़ पर लिखकर 
ऐसो जगय्दद लगा दीजिये जहाँ आपकी उसपर रातदिन दृष्टि 
पड़ती रहे । 

“हे सर्वेव्यापक सर्चान्तर्यामिन्‌, परमात्मदेव | तुम्दारा 
ध्यान रखकर आज में यद प्रतिज्ञा करता हूँ कि मैं स्वयम्‌ 
अपने ब्रह्मचर्ये घातक कार्योौंकों त्यायकर नियमानुसार इस 
तपका, आचरण करूँगा। विधिध कष्ठों और आपत्तियोंके 
आने पर भी मैं अपनी धतिज्षा सद्ड नहीं होने दूँगा। मैं 
अपने मित्रोंकों ब्रह्मचय पालन करनेमें जीजानखेः-सद्दायता 


दूंगा तथा अपना दूषित 'चायुमएडछ, ब्रह्मचय के पवित्र 
भाव फ्रैका कर झुधारनेका प्रयल्ष करूँगा | | 
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भगवन | में यद अच्छी प्रकार जानता हूं कि मेरे दृढ़ 
निश्चसे भौर पूर्ण पुरणर्थसे ही में इस प्रतकों पूर्ण फरफे 
दीर्घायु ऐप सक्ृगा। पर्योकि आप जैसे सर्च-शक्तिमान 
सद्दायकछे ऐते हुए मुझे इस विश्यर्मे असफल दोनेफा ज्षरा 
भी सन्‍्देद नहीं ऐ। 3० ।! 


एस्तापक्षर-- 
विधि -- 
स्थान--- 


एक चात यहाँ भौर जान लेने योग्य है कि एक थारफे धीये 
पातसे मनुप्पकी साधारणतः १० दिनकी आयु घट जाती है। 
यदि एफ मास घीरयपात किया तो १० मद्दीने ओर एक घपे फिया 
तो १० चर्ष आयु क्षीण दो जायेगी । _यद्द लगातार घीर्यपातका 
दिसाव नहीं दै--छगातार बीर्यपात तो एक सालमें मनुप्यकी 
१० वर्ष फ्या घक्कि ७५० घर्प आयुको वस्याद कर सकता है। 
अब भाप चाएँ जितनी उप्र घटायें बढ़ायें यद आप द्दीके दाथकी 
बात है। शअश्ानावस्थामें अर्थात्‌ चचपनमें कुसंस्कारों अथवा 
घुरी संगतिके कारण जो कुछ भी दोप ऐ गया हो ; उसे शाना- 
बल्माम सुधारनेफा प्रयक्ष मवश्य करना चाहिये। यदि उचित 
रीतिसे छुधार किया गया तो वचपनमें हुए समस्त दोपोंका 
परिमार्ज्जन द्ो सकता है। यदि बचपनमें कुछ भी दोप न हुआ 
दो तो इससे यद्कर आनन्दको बात ओर फ्या हो सफती है ? 

इस समय देशको ऐसे मनुष्योंकी चड़ी भारी आवश्यकता 


26” दोायु ्ं (4 
हैं जो घीये-नाशके भयद्भर परिणामोंकोी समकाकर छोगोंमें कह 
चर्य की घुत सवार कर दे। माता विता और गुरुजनोंका यह 
प्रथम करतेंन्य है। साधु सन्त, महन्त छोगोंको अव ऐशो आराम 
त्यागकर देशको रक्षाके लिये कार्यक्षेत्रमं कुद पड़ना चाहिये। 
क्‍योंकि हमारे देशवासियॉकी अल्पायु हो गई है, उन्हें दीर्घायु 
प्राप्त करानेके छिये कर्मचीरोंकी देशकों जरूरत है! वीर्यरक्षा, 
च्रह्मचर्य , इन्द्रिय निम्रदका महत्व देशके बच्चो वशच्चेकों समकापे 
विदा श्रह्मचर्य के पहिले सी स्थितिपर पहुँचना असम्भव दै। 


इसलिये आओ, दम सब एक होकर प्रह्मचारी बनें और दूसरोंको 
बनायें । | 
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(30) | 
दिक्रियामके चाद दूसरा नस्वर गहस्थका है। 
+०७०गहस्थ शब्द दी इस धातकोी सूचित करता है. कि 
“घरमें रहना दी इस आश्रमका मुख्योदेंश हछ”--फ्योंकि भागे 
चाणप्रस्थाध्रम है। ब्रह्मर्याश्रममं नगरसे तथा घरोंसे दूर 
रहना पड़ता है, भव प्रह्मचर्य की समाप्तिपर ब्रह्मतारी नगरोें 
पाकर ग़दवास करता है ओर पितऋणसे उऋण द्ोनेफे लिये 
समान गुणवाली प्रहयवारिणी फनन्‍्याके साथ अपना विवाह 
संस्कार फरता है। मनुजी फहते हैं-- 
“प्रजनार्थखियः सृष्टाः संतानार्थंच मानवा: । 
तश्मात्साधारणोधर्मः श्रुतोपत्न्या सद्दोदित. ॥” 

- आ० ७ एलो० ७६ 
धार्मके घारणाथे सित्रियाँ और गर्भाधघानके लिये पुरुष उत्पन्न 
हुए हैं।” यह इलोक रुपए फद्दता है, कि फेघल उत्तम संतान 
पैदा फरनेके लिये ही स्मी पुरुषोंकी सृष्टि हुई है-गृदस्थाथम 
विषय छुखके लिये नहीं है। उत्तम संतान बिना श्रह्मचर्य 
पालनके कंदापि नहीं दो सकती, इसोलिये स्छतिकार फद्ते हैं---- 

“अचिप्लुत ब्रह्मचर्यों गृहस्थाभ्रममावसेत्‌ ।” 
अथात्‌--अखएड ब्रह्मययेको पूर्ण करके दी मनुष्य गृहस्थाश्रममें 


है. दीघाय के 


(22 क्र ञ्म 
प्रवेश करे अर्थात्‌ अपना विवाह करे | आजकल देशमें विवाह 
जैसे पवित्र संस्कार की जैसी मिट्टी पल्लीद हो रही है, उसे देखकर 
आँखोंमें आँसू जाते हैं। इस देशमें छड़के छड़कियोंकों गोदमें 
उठाकर उनके माता पिता उनकी अज्ञानावस्थामें द्वी विवाद 
कर देते हैं--उन्‍्हें मालूम तक भी नहीं कि हमारा, विवाह हुआ 
था या नहीं! अधिकांश आठ आठ दूख-दूस वर्षके चालकक्रि 
विवाद भारतवर्षमं वड़े ही आनन्दके साथ दोते हैं--जिस 
समयरें गृहस्थ-चासनाका नामोनिशान वच्चोंमें नहीं होता, उसी 
समय उनके मातापिता उनका विधाद्द कर देते हें--इन्दें माता- 
पिता कहें या सनन्‍्तान-भोजी निशाचर निशाचरी ? जो लछोग 
अपने वच्चोका विवाह १५। १६ घर्पषकी अवस्यामें करते हैं, वे 
तो मानों अपना क्तन्‍्य पूर्णतया पालव कर चुके--ऐसा मान 
बैठे हैं। कहीं अस्सी वर्षके बूढ़े के खाथ ८ १० घर्षकी 
कन्याका विवाह दो रद्या है. तो कद्दीं १० चर्षकी छड़कीके साथ 
७ ८ वर्ष के लड़केका पाणिश्रहण संस्कार दो रहा है! विवाद 
संस्कारमें ऐसी अँधाधुंधोी चछ रही है, कि जिसका कुछ 
ठिकाना ही नहीं। इस उत्तरदायित्व पूर्ण संस्कार की यह 
डुदंशा देखकर कोन ऐला समभदार मनुष्य होगा जिसके 
हृद्यको डुःणख न हो? जितनी खुत्युसंसख्या इस विवाद 
संस्कारकी गड़बड़से घढ़ी है, उतनी छुग, द्ैजा, इन्पल्युणला 
आदि रोगोंसे भो नहीं वढ़ी है। करोड़ों नवयुचक अल्पायुर्मं 
“अपनी मानव छीछा पूर्ण कर चुके, करोड़ों बाल-विधवाएँ 


है दीपाय 2] 
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कोनोमें बैठी अपनी आहोंसे देशको दग्ध फर रही हैं। दालमें 
इन्टरनेशनल वर्धकंट्रो फान्फरेन्स” फी रिपोर्ट जो हन्दनमें 
प्रकाशित हुई है--उसमें भारतीय चालविवाहका चर्णन फरते 
हुए चतछाया गया है कि “बालविवाहफे कारण भारतमें 
घच्चोंकी मृत्यु संख्या दिनोंदिव चढ़ रही ऐ। क्‍या अमी 
समय नहीं जाया कि भारतके पोछीटीशयन्स अपना चित्त इस 
महत्व पूर्ण प्रक्षता ओर लगाये १” इस विवाह-संस्कारके 
बिगड़ जानेसे भारतवर्षको जो द्वानि पहुंचती है घद फिसीसे 
छुपी नहीं है। भारतीयोंकी धर प्रकारकी अवन्नतिका मुख्य 
फारण आजकलके वियादका घुरा ढड़ू दी है। 

आज फलके बेमेल विवादने तो भारतवासियोंकी दोर्घायु 
: पर पानी फेर द्या। बेमेल वियाहफा बाजार सर्वत्र गम्मे है। 
प्रतिशत मुश्किलसे एक विवाह द्वी योग्य होता होगा। रूड़का 
छड़कीको नहीं देखता, ओर लड़की ऊड़फेको नहीं देक्षती 
लेकिन उन दोनोंमें आमरण प्रेम एक तीसरा मनुष्य दी पैदा 
फरनेवाला होता है !! यद कितने आएचय्यंकी बात है! आज 
फू अपनो सत्तानका विवाह करनेवाले मात्तापिता अच्छा 
जोड़ा नहीं तलाश करते । अपनो गोपर अच्छा साँड छडामैकी 
हमें चिन्ता रहती दै--रोंस पर उत्तम पाड़ा डालनेफा खयाल 
रहता है, अपनी घोड़ीके लिये भ्च्छा घोड़ा ढू“ढते हैं--यहाँ 
तककी अपनी पालतू कुतियाके लिये भी अच्छा कुत्ता तलाश 
फरते हैं पर्तु शोक है, कि दम अपने पुत्र-पुत्रियोंका जोड़ा 
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मिलानेमें अपनी चुद्धिका दीवाला निकाल देते हैं। नाई और 
प्राह्मणके भरोसे हम छोगोंकी विवाद शादियाँ चल रही हैं। 
ये छोग निरे निरक्षर भद्टाचार्य ओर मूर्ख दोते हैं, यदि ऐसा न 
होता तो ये छोग ऐसा कार्य दी क्यों फरते ओर इस उद्नतिके 
थुग्में कहीं उद्यकार्यकर्ता न बन जाते | कुछ छोग कहेंगे, कि दम 
नाई ब्राह्मणोंपर विश्वास न रफ़कर, अपनी आँछोंसे छड़के 
लड़कियोंको देजकर हो विवाद करते हैं--तो क्या हम भी 
वेमेल विचांद फरते है? इसका उत्तर यद्दी है कि--शिस्ी 
दूसरेका मित्र-जन्म भरका मित्र दूंढनेका उन्हें. कोई अधिकार 
नहीं हैं। लड़के लड़की खय' अपने अपने योग्य जोड़ा चुन 
ले'गे। सच्चे अधिकारी वे दी दैं-- फ़्योंकि उन्हें जीचन भर साथ 
रहना है। जिसे जैसे प्रेमीकी जरूरत होगी वह घैसा द्वी ठलाश 
फर लेगा। “खयस्वर? की प्रथा द्वी उत्तम जोड़ा तलाश 
फरनेकी बढ़िया प्रथा दै। हमारे इतिद्दास प्राद्चीन फालके 
ऐसे सैकड़ों विवाहोंका वर्णन फर रहे हैं। जिन दिलों ऐसे 
उत्तम विवाहकी प्रथा देशमें प्रचलित थी, उन्हीं दिनों देश सब 
प्रकारसे फछा-फूछा, खुखी और जआनन्दित रद्दता था- लोग 
दीर्घायु पाते थे। दवा शोक, कि आज इस अनमेल विवाहने 
देशमें एक अवनतिके नये युगका आरस्म कर दिया है। 
विवाहके पू् जन्मपत्र कुण्डली, अह, गण, नाड़ी, योति 
आदि मिलते हैं। संभव दे यद सत्य हो, लेकिन वर्शमाद 
काठमें इजारों उदाहरण ओर अनुभवों ढारा दम इस निश्चय 


हे छुपा क्र 


पर पहुंच चुके हैं, कि यह ज्योतिपका फोरा ढोंग ढकोसला 
भौर छोगोंको धोका देना है। सबसे पदिले तो ज्योत्तिप 
शास्त्रोंके संशोधनकी आवश्यकता है। क्योंकि श्रद्दोंकी चालमें 
अब अन्तर भा गया है। शीघ्र बोध, मुददृत्तेचित्तामणिको स्ट फर 
ज्योतिर्षिंद्‌ बनने चाले धूत्ते पण्डितोंने दी छोगोंकी इस शाल्- 
परसे भ्रद्धा दृटाई हैं। दमारे फथनपर यदि लोग रु हों तो-- 
उनसे दृ॒धारा पूछना है कि “आजतक जितने भी विवाद संस्कार 
हुए हैं, सभी ज्योतिष शास्त्रके आधारपर भोर बहुत ही छातर- 
बीनके साथ हुए हैं परन्तु एम करोड़ों विधवाओंकों पतिवियोगा- 
नलमें रातदिन दुग्ध दोते देफते हैँ तथा घरघरमें गृह-कलद ओर 
अशान्तिकों पाते हैं, इसका क्‍या कारण है? इसका कुछ भी 
उत्तर है? सिधा दैवको भला घुरा वनानेके ओर कुछ भी 
जवाब नहीं है। किन्तु परमात्माकों दोष देना मूर्खता है। थोड़ी 
देरके लिये यदि यह भी मान लें फि ईशवरकी इच्छाके आगे सघको 
सिर भफाना ही पड़ता है तो फिर जन्मग्रद, कुरडली, नाड़ी, योग, 
गण आदि मिलानेकी कोई आवश्यकता ही नहीं रह जाती। 
इस ज्योतिपके उठते हुए तूफानने ओर खासकरके “शीघ्रवोध 
ने तो भारतवर्ष को बरवाद फरनेमें कुछ उठा नहीं रखा है-- 

“अएवर्षा भवैद्वोरी नव चर्षा च रोहिणी । 

दृशवर्षा भवेत्‌ कन्या तत उर्द्ध रजखला ॥ 

माताचैव पिताचैध ज्येध्ठ भ्नाता तथेबच। 

अयश्य नरक॑ यात्ति द्वष्ट्वा फन्‍्या रजखलाम ॥* 


श्र दोर्घायु <६ 


हाई. ८20 
इन स्छोकोने शहाचर्याश्रमको देश निकाला दे दिया और-- 
“खबर्गात्पश्षमे शत्र्‌ : चतु॒र्थे मित्र संशक। 
उदासीन तृतीयश्व भेंद्वर्ग त्रिघोच्यते।” 

में शन्र्‌ू मित्र बनानेका फैलछा कर दिया। कैसे आश्चरयेकी 
वात है कि नामके भायक्षरले ही शत्र मित्र पद्दिचान लिये? 
देखे भज्ञानने दी वेमेल विवाहकी जड़क़ो पुष्ठ कर वास्तविक 
भारतीय पवित्र विवाह-संस्कारके महत्वको सम्तूल नष्ट कर 
दिया। लिखनेका तात्पयय यह है, कि अनमेल विवादहने बड़ा ही 
उत्पात मचा रखा है। कद्दीं लड़का छोटा तो छड़की बड़ी; कहीं 
पति दृद्ध है ठो पत्नी छुधमुँ दी चालिका है! कदीं रूड़का कुरूप 
है, तो कन्या रूपलावण्य-सम्पत्ना है, और कहीं छड़का अत्यन्त 
रुपवान है तो लड़कीकी सूरत प्लेगको भी भड़कानेवाली है !] 
मूर्त पतिके पल्ले बिहुपी भार्यां और विद्वानके द्वाथ अत्यन्त सूर्खा 
स्त्री सॉपी गई है। इस बेजोड़ विवाहका जो परिणाम दो रदा 
है, चद किसोसे छुपा नहीं है। इसको वदोलत हमारे खैकड़ों 
युवक ओर युवतियां प्रतिब्षं आत्म दृत्या करके इस डुःखसे 
छुट्टी पाती हैं। बहुवेरे घर्बार छोड़कर भाग जाते है--देवियाँ 
विध्ती अथवा शूद्ध पुरुषोंके साथ चिदेश भाग जाती हैं या 
चेश्यात्नचिको खीकार कर अपने पवित्र ज़ीवनकों नागकी जीवन 
चना लेती हैं। पत्येक घरमें कलह, रूगड़ा, फसाद, छऊड़ाई 
आदि द्वोता रहता है--जो घर ख््ी पुरुषके में मके कारण खगेसे 
भी अधिक अननन्‍्ददायक बनने चादिये', वे ही. नरक बने हुए 
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है--युचकफ और युवतियोंफे जीवित शरीर भसरुप फरनेवाले 
स्मशान हैं !! इस अनमेल वियाएने ही देशमें व्यभिचार बढ़ा 
रखा है फरोंकि पति पत्नियोंमें प्रेम नहीं, गेल नहीं, अच्छा जोड़ा 
नहीं। इसलिये पुर परख्री-गामी भौर स़ियाँ परपुरुषगामिनी 
दो जाती ऐैं। उनसे ज्ञो संतानें पैदा द्वोती छे, थे दम्पतिमें 
प्रेमका अभाव द्ोनेके फारण फुरूप, सूले, निवेल् और अब्पायु 
दोती हैं। यहाँ यद घबतलछानेकी जरूरत ही नहीं कि उक्त सब 
कारण इमलोगोंकों भष्पायु बना रहे दें । 

एक समय घह था कि मदाराजा जनकने अपनी पुत्री देघी 
सीताके योग्य पति दूँढ़ निकालनेफे छिये एक अत्यन्त मजबूत 
घतरुप घढ़ाकर तोड़नेके लिये रखा था--करमोंकि कन्यासे भधिक 
भुणोंचाला ही पति दूंढ़ना था। एजारों राजकुमारोंने अपना 
चल भाजमाया परन्तु सोतादैवीको फोई भी नहीं ब्याह सका। 
अन्तमें सर्वेशुण सम्पन्न श्रीरामचन्द्रजोने घनुपको तोड़कर उनका 
पाणिप्रदण किया। द्रोपदीफे खयम्धरकी कथा भी इसी 
प्रकारकी दी है। इनके अतिरिक्त नल, दुष्यन्त, श्रीकृष्ण ' 
आदिके खयस्वर इस बातके प्रवल प्रमाण है, कि स्त्री पुरुष एक 
पूसरेकी इच्छाफे अनुकूल दी चुने जाते थे। आजकलक्ते लोग 
यह फ्दगे कि भाज यद यात नहीं हो सकती, यह वेशमीका 
घन्धा फेसे हो सकता है? पिताके सामने कन्या यह कमी 
नहीं फद सकेगी कि मेरा अमुक पुरुप्से विवाद कर दो। ये 
बातें निसलार हैं--यदि मातापिता अपने पुत्र पुत्रियोंकी विचाद 
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शादीकी चिन्ता छोड़ दे' और यद्द काम उन्हींके सखिपुदे कर दे' 
तो खारा मशड़ा ही तय दो जावे ! जब उनकी उच्र आवेगी-- 
वे ग्रहस्पाश्रमके योग्य होंगे, उनमें बीय रजकी पूण्णेता होगी, तब 
खयम्‌ अपने लिये पुरुष ख्लीको ओर स्त्री पुरपको विवाहके लिये 
चुन छैगी। जेसा कि पहिले होता था। इस तरद्द यद्द सारा 
अऋगड़ा दी निपट जावेगा। 

थे मातापिता जो अपनी सनन्‍्तानके विवाह: संस्कारकी 
चिन्तामें खुखा करते हैं, मेरे विचारसे भज्ञानी हैं। हाँ पूर्ण चय 
प्राप्त द्ोनोपर यदि हू चारे रहे तो चिल्ता करना जावश्यक है। 
माता पिताकों कोई अधिकार नहीं है कि चद्द अपने पुत्रपुत्नियोंके 
लिये जोड़ा तलाश करे। मेरे लिए एक चस्तुको दूसरा आदमी 
दी दूंढ़ने जावे, यद्द कैसी असज्भत वात है ? यहाँ एक उदाहरण 
है कि सुरेद्रनाथ, अजेन्दकुमारका एक असिन्न हृदयी मित्र है। 
छुरेन्द्रको एक चस्तुकी आवश्यकता हुई तो ब्जेन्द्र उसे वाजारमें 
जाकर अच्छीसे अच्छी छाया। उधर सुरेन्द्र भी उसी बस्तुको 
वाजारसे ले आया | जब दोनोंकी चस्तु मिल्लाई गई तो बजेन्द्र 
की उत्तम ठहरी किन्तु दूसरेके दहाथकी खरीदी हुई दोनेके कारण 
छुरेन्द्रको चद गच्छी भी उतनी प्रिय नहीं रूगी जितनी कि उसे 
अपनी छाई हुई वस्तु सन्तोपप्रद हुई। यही चात वियाहके 
लिये भी छाग्र है--मातापिता केसी दी अच्छी जोड़ी मिलादे' 
किन्तु चद स्वयम्‌ ढूडी हुई एक बुरी जोड़ीसे कदापि अच्छी 
नहीं दो सकती ! यद्द एक मानी हुई, तथा स्वाभाविक बात 


दोधों 

है। भपनी घस्तुको में खुद दूदू” और प्राप्त फर्द इससे पढ़कर 
और आनन्द्की बात फ्या छोगी ! अतप्व माता पिताकों 
चाहिये कि घिमा अपनी सनन्‍्तानकफी पूर्ण सम्मतिफे उनका 
विवाद संस्कार भूल फर भी न करे'। आजकल५फे मा घाप 
जदाँ लड़फीके योग्य घरकी तछाश फरने जाते हैं, पर्दा घरके 
आदमी कितने हैं? उसके यहां छोर फितने है ?--जेबर फितना 
है! मफान जायदाद कितनी है! चरतन भाँठे कितने हैं १ 
रुपया पैसा फितना ऐं १ इत्यादि ऊपरी यातोंकी बड़ी ध्यानसे 
जाँच पड़ताल फरनेके बाद लड़फे पर द्वष्टि डालते हैं। यदि 
उपर लिणी बातें मन्शाके सुआफिफ हुई' तो फिर छड़फा छोटा 
है, कमजोर है, मूखे ऐै, अड्भृद्दीन है, रोगी है, इत्यादि किसी भी 
वातका चिचार न फरफे सगाई मड्ूनी कए दी जाती दँ--मानों 
अपनी छड़क्षीफा विवाद धरफे मनुष्यों, ढोरों, जेवरों, धरतनों 
ओर रुपयोंकी थे लियोंफे साथ फरते दों !! घिकार है ऐसे धर- 
शोधनपर | छानत है ऐसे नीय पितापर | वियाद्द जैसे पवित्र 
संस्फार फी दुर्देशा क्या हुई देश वर्बाद्‌ दो गया! खुल ऐश्वर्य 
कूचकर गया ओर एम छोरगोंका अब्पायु दो गया ![! 

मद्दर्षि मु फद्दते हैं छि-- 

अनिन्दिते: खीविंवारहैरनिघा भवतिप्रजा। 
निन्दितिनि न्दिता नृ्णा तस्मान्रियांन्विवर्जयेत्‌ ॥” 
अ०9 ३ एलोक ४२ 
“उत्ता विधांदसे उत्तम संत्तान पैदा दोती हैं भोर' अधम 
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विवाहसे अधम प्रजा उत्पन्न होती है, इसलिये निन्दित विवाद 
नहीं करना चाहिये [” जहाँ रुपया पैला द्वी विवाहका सुख्य 
खाधन हो चहाँ उत्तम विवाहकी आशा करना ही भूल है। 
जहाँ सात साव आठ आठ चर्षेकी सोली भाली कन्याओंके 
दूसद्स हजार रुपये छेकर उनके मातापिता ६० ॥ ७० वर्षके 
चुके पल वध देते हैं, चहाँ क्या दृशा होनी चाहिये इस 
वातका पाठक स्वयं विचार करछे'॥ आप भारतचर्षकी चत्ते- 
भान विवाद्द प्रधाका थोड़ा बहुत दारू जान छुके हैं. अतएव 
अब दूसरे देशोंके विचाद्द करनेके ढ़ भी देख छीजिये-- 

१ आसीरिया, देशमें प्रान्त भरकी कनन्‍्याएँ एकत्र करके 
उनका नीछाम सा किया जाता था। जो ज्यादः दाम लगाते 
वेहीलेजाते थे। 

” ४ मूर छोग कन्याका विवाह वचपनमें ही कर देते हैं । 

३ चीना लछोग बेचनेकी चस्तुओंकी तरह अपनी कन्याएँ 
बेचते हैं । 

४ छुम्ात्ना्में पुरुष र्ररीको मोल लेते हैं। चादमें यदि उन्हें 
यद्द विचार हो कि वह ठगाया है तो उस स्लीको जुएके खेलमें 
दूसरेको दे देते हैं । या वेच भी देते है* | 

५ तु्के छोग एक साथ ४ स्त्रियाँ तक रख सकते हैं । 

६ पश्चिम मात्तरीमें कन्याका मूल्य लगसग १५०) तक 
ोता है। 


७ तातेर छोगोंकी एक दूखरी जातिमें--औरत घोड़ेपर बढ़ 
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जाती हैं और घिधाद फरनेचाला उसे पकड़कर अपने घर छे 
जाता है । 

८ साहनेरियामें विवाइकी रसोई होनेके घाद पलों अपने 
पतिकी जूती उसके परसे निकाऊ लेती है। भर्थात्‌ में इसकी 
दासी हूँ । 

६ साध्येरियाफे एफ दूसरे प्रान्तमें श्वछुर अपने जामाताकों 
चाबुक देता है और घद उस चाचुकसे अपनी पत्लीफो घथ 
मारता है । 

इस धरकार अछग अछग देशोफे अलग अलग रिचाज हैं। 
एमारे शाखकारोंने ८ प्रफार्के विवाद बताये हैं, घर्दों ऐसे 
विवादोंको निंय और त्याज्य फह्ा है। फिन्तु एम देखते ऐै, कि 
भारतवासियोंकी दशा उक्त प्रकारके विचादोंसे गिरी हुई है ॥] 

विवाद फरनेफे पूचे चरवधु शुणसे खमावसे ओर चयसे 
विचाद्द संस्कारफे दोग्य हैं. या नहीं इस घातका ध्यान अवश्य 
रणना चाहिये । उन दोनोंमेंसे एक भी अयोग्य एुआ कि सनन्‍्तान 
फदापि उत्तम पैदा नहीं दो सकती! इसी प्रफार्के अयोग्य 
घिवाद्दोंद्ार भाजकल सनन्‍्तान पैदा ऐो रही हैं, फिर भला 
दीर्घायु कैसे दो सकती एऐैं? लड़के लड़मीकी चहुत परीक्षाफे 
बाद्‌ ही घिवादह फरना चाहिये फ्योंकि यह कुछ दिनके लिये 
फरारनामा ( 087०0७॥0० ) नहीं है णा विषय खुखका सद्दा 
नहीं है; प्रत्युत मरणपर्येन्त साथमें रहकर उत्तम सन्‍्तान पैदा 
फरने तथा पविन्न कार्योंके करनेका परवित्त अवसर है। विवाह 
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, मनुष्युका कर्तेव्य है--यह प्रकतिकी मी आज्ञा: है; इसलिये 
अविवाहित पुरुष आघा है--अपऊू है। घरमें रहना दी गृह 
धर्म नहीं हैं. चल्कि भार्यासद्ित २५ चर्षेतक खुल पूर्चक रहना 
ही गृहस्प घ॒मे है। तात्पयय यद्द है कि विचाह संस्कार वहुत ही 
सोच विचारकर करना चाहिये। अपने खार्थंके लिये छड़के 
छड़कफियोंके जीवनकों नष्ट नहीं करना चाहिये। विवाह करनेके 
पहिले यह जान लेना चाहिये कि, कुछ, विद्या, व, शीछ, धन; 
रूप, और देश कैसा है। शुक्रनीतिमें सी यही कहा है 

“आदो कुछ परीक्षेत वतोचिद्यां ततो चयः | 
शीर॑ घन॑ ततोरूप॑ देश पत्थाह्िबाहयेत्‌ ॥? 
महपि मनु कहते हैं कि-- 
“अव्यंगांगी सोम्यनात्ञी हंसवारण गामिनीम | 
तनु छोम केशद्शनां रद्॑गी मुद्द॒देत्‌ ल्थियम॥” 
अ० ३ एइलो० १० 
जो अड्डभृदीन न हो, जिखका झुन्द्र सीधा नाम हो, हंस ओर 
हाथीके समान चालू हो और जिसके रोम, केश, और दाँत 
छोटे हों ऐसी कोमल अड्डूचाढी कन्याके साथ विवाद करना 
चाहिये। इसी प्रकार मनुजी इस विपयमें बहुतसे उपदेश <दैंते 
हैं जिन्हें देखना द्वो वे मनुस्यति अध्याय तीसरेमें देख सकते 
हैं। हमछोगोंको चाहिये कि हम अपने शास््रकारोंकी आहा 
छुसार अपने आाश्रमोर्मे खुधार करे' | 
. अच आप आज कहढके चत्तेमाव विवादकी दशाले सी परि 


घ्३ ३ का 


चित हो चुके हैं, पेसी दशा दोधायु पानेके लिये एक ग्रहस्थीका 
क्या कत्त जय है इस वातका यहाँ विचार करना परम आवश्यक 
हैं। चिटुर नीतिमें कहा है-- 

“त्रिविध्र नरकस्येद्‌ दवार॑ नाशनमात्सनः | 

काम क्रोधस्तथा लोभपष्तस्मादेतत्‌ त्रय॑ त्यजेत्‌ 

( महाभारत 3० ३२: ७० ) 
“काम, क्रोध, ओर लोम ये तीनों नरकके द्वार है। इनसे 

हमारा नाश होता है अतएुव इन्हें त्यागना चाहिये।” काम- 
वासनाको यरदाँ नरक चताया है। यद्द बात बिलकुल सत्य है। 
यहाँ हमारे पाठकोंके मनमें यद्द प्रक्ष होगा कि “यदि काम 
चासना नरक ही है तो गुहस्पी भी नरकका द्वार लममनी चाहिये। 
इसका उत्तर यह है कि जिसे हमलोग ग्रदप्य माने बैठे हैं, बंद 
चास्तवमें ग्दृष्य नहीं हैं--वद्द तो व्यमिचार.है, जो हम लछोगोंको 
अव्पायु बनाकर मोतके मुजमें खींचकर छे जा रहा है। यहद्द 
फामवासना ऐसी घस्तु है कि जितना इस ओर बढ़ा जाने 
उतनी ह्वी उत्तरोत्तर छालूसा बढती जाती है। प्रकृतिने प्राणिका 
नाश भी उसीमें रख दिया है जो काम घासनाके रूपमें उन्हें 
सदा अपने वशीभूत रखती है। महर्षि मनु कहते हैं-- 

न जातु कामः कामानासुपसोगेन शास्यति | 

, दृबिषा कृष्णवर्मेंव भूय एवासि वर्धेते ॥ 
अ० २ >छो० ६8 
नचरिषय सोगसे विपयकी बेले छ्वथी शान्ति कदापि नहीं 
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बा 
हो सकती जैसे कि अस्लिमें घृत डालनेसे अभि नहीं बुध 
सकती !” अर्थात्‌ विषयकों कदापि नहीं बढ़ने देना चाहिये। 
आजकलछका गृहस्याश्रम तो यृहस्याश्रम कहलाने योग्य दी नहीं 
है--इसको यदि “व्यमिचाराशध्रम” था अघमाश्रम” कह दे' तो 
अत्युक्ति न दोगी। विवाह संस्कारके बाद ख्रीपुरुष मैथुनमें 
संलम होते हैँ--यदि कुछ सममरदार या नासमर युवक इससे 
बचना भी चाहते हैं तो उन्कके निर्लेज्ञ मातापिता या घरके अत्य 
लोग उन्हें जबरद्रुती किसी एक निर्जेत कमरेमें चन्द्‌ कर देते 
हैं] कहिये कया इसीका नाम ग्रहस्पाश्रम हैं? जो कार्य पति- 
पत्नी की इच्छासे प्रसन्नता पूर्वक होना चाहिये, उसी कार्यको 
», जज हमारे इस अधम समाजमें जबरदस्ती कराया जाता है! 
फम्मी कभी हमारे अज्ञानी पतिपली वीर्यको अमृूल्यताकोंन 
जानकर इसके खर्च करनेमें इतने मिड जाते हैं कि नित्य एकबार 
मैथुन किये बिना उन्हें चैच नहीं पड़ती !| इन्द्रिंय विषय जितना 
चढ़ाया जावे उतना द्वी चह चढ़ता जाता हैं---यद्द एक प्रकृतिका 
नियम है। फरछ यह होता है कि पहले चीर्य खर्चे होता है; 
जब बह नहीं रहता तो अपक घीर्ये जाये छगता है. और जब 
आमदनीसे अधिक छर्जो दो जाता है तब उस जगह खून जाने 
लगता है ओर दम्पत्तिको चही आनन्द (]]) आता है जो चीये 
ज्ावसे आता था| यद्द दशा घर घर देखी जाती है। विवाद 
जेसे पवित्र ओर उत्तर दायित्वपूर्ण संस्कारकी ऐसी अधोगति 
देखकर जितना दुःख द्वोता है, चद लिपकर प्रदर्शित नद्दीं किया 
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जा खकता। कुछ लोग इससे भो चढ़े शुणु हैं--एक रातमें 
दो तोन घार मैथुन करना उनका नित्य फर्म ऐ-ये लोग अत्यन्त 
नीच और पतित ह--इन छोगोंने दवाइयां ज्ाखाकर अपना 
घीर्यपात करना दी अपने जीवनका उद्देश मान रखा है। मानव 
समाजमें ऐसे छोग घिकारने तथा मुँद न दिखाने योग्य एै। 
खी जातिफे साथ इन अधम पुरुशेका भन्याय हैं ! स्री जातिको 
इन छोगोंने ऐशों भारामकी मेंशीन सी समभ रफ़ा है। ऐसे 
लोगोंकी भायु विवाहफे पश्चात्‌ ४|५ सालसे अधिक नहीं 
दोती | शीघ्र ऐ क्षय तथा अन्य दूसरे राज-रोगोंके शिकार 
बनकर इस छोफसे अपना मुँद काला करते है | 

अब एमें यहाँ यद् विचारना है कि “विवाद संस्कारके 
पश्चात्‌ स्थुन, कितने कितने दिनफे अन्तरसे करना चाहिये?” 
इस विपयमें हमारे मदरपियोंकी आशा ऐ कि-- 

“ऋती भार्या झुपेयात्‌ ।! 

मनुष्यको ऋतुगामी ऐोना चादिये। जब खत्री र्जखला दो 
और स्लान करके शुद्ध दो तभी उसे गर्भाधानके योग्य सममना 
चादिये। कई जधन्य मजुप्य इतने नीच ऐति है कि ऋतुमतो 
स्त्री से भी संसोग फरनेमें नहीं चूफते । ऐसे मनुप्य अब्यायु 
तथा रोगमें पड़े हुए सड़ सड़कर प्राण त्यागते ऐ। ऋत॒मतीसे 
सम्भोग आयुनाशक है | अतण्व सजदर्शनसे तोन द्नितक उसे 
स्पर्शमात्र नदीं फरना चाहिये। यद्द एक साधारण नियम है 
कि स्त्री चौथे दिन शुद्ध दो जातो है परन्तु फम्तो फप्तो देखा 
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गया है कि इससे कम या अधिक दिन भी छग जाते हैं। 
सारांश यह कि ऋतुल्लावके दिनोंमें स््ी प्रसड़ वर्जित है। जब 
चह शुद्ध हो तमो उसके साथ समायम होना चाहिये। समागम्त 
भी रजोदर्शनसे सोलद्द दिन तक ही धोना चाहिये क्‍योंकि इन 
दिनों पुष्प, अर्थात्‌ गर्मशाचका सुख खुला रहता है वादों 
बन्द दो जाता है। मुख बन्द्‌ होनेके पश्चात्‌ प्रीयंपात करनेते 
सिवाय हानिके कुछ भी छाम नहीं-मू्खंता है-नीचता है। 
मजुज्ी कहते हैं-- 
“ऋतु: खामाविक: रुनीणाँ, राचयः पोडश स्घुता:। 
केपल सोलह रात्रियां दी ऋतुकाल माना गया है। उनमेंते 
तासाम्राद्याश्ववत्नल्तु निन्द्तिकादशीचया | 
अयोद्शोच शेपास्तु प्रशप्ता दश राजयः [” 
भुग्माजु पुत्रा ज्ञायन्ते स्त्रियोध्युप्मासु रात्रिषु ॥ 
आदिका चार ओर ग्यारहवो तथा तेरदवीं, रात्रियाँ निन्दित 
हैं; शेप १० अच्छी हैं। युग्म थर्धात्‌ छठी आठवीं, दीं, 
वारदवीं चोददवी और सोलदवीं राजिमें सड्डम करनेसे पुत्र 
तथा ५ वी, ७ वीं ६ ची और (१०वीं रातियें सड़ूम करनेसे 
फल्याएं उत्पन्न होती हैं। इन राजियोंके अतिरिक्त पर््चे दितकी 
राजियां मी चर्ज्जित हैं। किन्तु प्रायः देखा जाता है कि हमारे 
भारतीय वन्धु पर्च दिनोंकों पच्ित्र दिन या खुंशीका दिन 
समककर स्त्री सद्भूम करते हैं! यदद कैसो भयानक भूल हैं! 
क्या ऐसे गर्मले उत्पन्न बालक दोर्घायु पा खकते हैं? अमरावस्था 
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पूर्णिमा और श्रदण आदिफे दिनोंको बचानेका ध्यान अच्छो 
प्रकार रफ़दा चाहिये। नियम पूर्वक चलमेवाला शुहरुथ सी 
प्रह्यचारी द्वोता है। 
“निन्यास्वण्टासु चान्याछु स्त्रियों रातिषु वर्जयन | 
प्रह्मयचार्येव भव॑ति यत्रतत्राध्रसे घसन ॥” 
मन्ु० भ० ३ शछो० ५० 

जो मनुप्य निन्द्ित छः ओर अन्य आठ राष्ियॉमें सती 
संसर्गको त्यागता एै, घद्द ब्रह्मयधारी ही द्ोता है। ग्रहस्थ भी 
यदि चाहे तो परह्मचारी दो सकता है। यद भाव इस इलोकसे 
स्पष्ट द्वो रह है। 

पघ्रह्यचारिणो फन्‍्याका पाणिप्रहण संस्कार यदि प्रह्मचारी 
दी फे साथ किया जाघधे भोर चे त्रद्तुगामी दी दोवे' तो एक दी 
बारके सडुमसे उनके सन्‍्ताव द्वो जाबेगी। यदि एक यास्में 
शर्म नहीं रहा तो २। ४ घारमें अवश्य दी गर्भाधान द्वो जायगा। 
ऋतुल्ाता भायासे सड्ढम फरनेके पश्चात्‌ उसी मासमें २।४ 
पार रुप्ती समागम नहीं करना चाहिये। दूसरे समय रज- 
स्व॒ला द्वोने तक प्रतीक्षा कीजिये। यदि चद रजस्वछा न दो 
तो समन लीजिये कि गर्भ रद गया, और श्जस्वला दो जाये 
तो फिर गर्भाधान फीजिये कि इस प्रकार एक प्रह्मचारी 
पुरुष प्रद्मवारिणी रुत्नोमें अधिक से अधिक २॥४ घारके सद्भूम 
द्वारा ही गर्मेस्थापित कर सकता है। जो प्रह्मचारी नहीं है, 
उनके विषयर्त कुछ सो निशवप रूपले नदीं कहा जा सखकता। 
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गले रद्द जानेके पश्चात्‌ कम्मी सी रुत्री प्रसंग नहीं करना 
चाहिये। थे छोंग अत्यन्त नीच और अधम है जो गर्भस्थितिके 
पश्चात्‌ मी स्त्री ज़ातिके साथ जनन्‍्याय फरनेमें ज़रा भी लक्षित 
नहीं दोते। लिणते हुए लेखनी छल्वित द्ोती है, कि कई मूर्ख 
नृशंस बच्चा पैदा दोनेके समयके कुछ पदिले तक भी अपनी 
पत्नीके साथ काला मुँद किये विना नहीं रद्द सकते। गर्मा- 
चस्पामें स्त्रीके साथ मैथुन करनेका इतना भयद्भुर परिणाम 
होता है, कि गर्मस्थ सन्‍्तान तो अस्यायु द्वोती द्वी है वल्कि 
पतिपली भी अपनी आयुको नष्ट कर देते दें। अतएव सदेव ऋतु- 
गामी रहिये | यदि आप ऋतुगामी दी रहेंगे तो आप गृहस्याश्रम 
में रदते हुए भरी प्रह्मचारी द्वी हैं| जिन भाइयोका ब्रह्मचर्य अशा- 
नतासे नए हो चुका है, उन्हें चिचादह संस्कारके पत्चात्‌ ब्रह्मयर्यते 
रदनेका चहुत द्वी ध्यान रखना चाहिये। ऐसा करनेसे भी लोई 

हुई शक्ति पुनः प्राप्त हो सकती है। । 

“स्जखलां न गच्छेत गर्भिणी पनिता तथाव॥ा 

गर्भवती स्त्रीके साथ सम्मोग धज्जित करनैका यहाँ यह 
तात्पय्ये नहीं है, कि उसको छोड़कर पर&्त्री गमन आरम्म कर 
दिया जाबे। यद्द तो बड़ा ही चुरा काम है। पुरुषको सदा 
एक पलीबत ओर स्त्रीको सदा पतिब्ता रहना दीर्घायुका देने- 
चाला है। ऐसे जितेन्द्रिय पुरुषोके लिये संसारकी समस्त 
सिद्धियाँ सहनदीमें प्राप्त हो जाती हैं। सार्संश यह कि अपनी 
पत्नीमें गर्सस्थापन करनैफे पश्चात्‌ ब्रह्मचारी रदना चादिये। 
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गव यहाँ पर यद प्रश्न द्वोता है, कि प्रह्यनर्य फतक पालन करना 
चाहिये ? इसका उत्तर यद्द है, कि जिस प्रकार गर्भवती स्त्री 
फे साथ सद्भम मना है| उसी तरद जबतक घह चच्चेकों दूध 
पिछाती ऐ तवतक उसके साथ विपय भोग नहीं करना चाहिये ।॥ 
स्तनपानके समयमें जो छोग इस नियमका अतिक्रमण फरते 
हैं, उनकी सन्तान, रोगी, अत्पायु, निर्लेज् ओर मूर्ख होती है। 
अतएय गर्भफे ६ महीने तथा बारूफके दुग्धपान तक अभर्थात्‌ 
दाँत ने आमेतकके कमसे कार १२ सद्दीने भी माद लिये ज्ावे' 
तो इस प्रकार २१५ मद्दीनों तक प्रत्गत्य मत पूर्चक दम्पतिको 
अपना जीवन व्यत्तीत करना चाहिये। घहुतसे अनुभवी डाक्टर 
चैय और दकीमोंका कदना कि “वालकोंकों स्तनपान फरानेके 
फारण रत्री नि्वेछ वन जाती है--इतना दी नहीं, घढ्कि उस 
समय रुत्री फे सभी गर्शस्थान सम्बन्धी अपयबव अच्छी प्रकार 
परिपक नहीं द्वो चुफते हैं, इसलिये स्त्रीको अधिक आराम 
देनेकी आवश्यकता है। इसकी अवधि कमसेकाा १६ मददीनेकी 
होनी चाहिये। इल प्रकार २१५१२-३३ मद्दीने वक-पौने 
तीन चरेत्तक पतिपल्लीको प्रह्मचर्यले रहकर बादमेँ गर्भाधान 
करना चाहिये। ज्ञों भशुण्य “प्रभुशासन” के इस वियमको 
पालते है, थे दी दीर्घायु पाते हैं और जो लोग इसकी परवाह 
नहीं करते, थे अपने कियेका फल भोगते हैं । 

. धमारे विपयी पाठक, गृहस्थाश्रमर्में रहकर ३६ मद्दीनोंका 
अखरड प्रह्मययरय घत धारण फरनेकी पढ़कर न जाने अपने 
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अन्‍्दछ १०५ 
_दिलमें क्या कया सोचे'गे, परन्तु हमने तो जो बात आयुर्वेद 
तथा अनुभवी डाक्रों, शरीर-शास्त्रज्ञोकि द्वारा खुनी, 
यहाँ छिखा है। साथ ही प्रकतिका नियम भी ऐसा ही देखनेमें 
आता है। इस धर्मातुक्ुल अह्मचयें साधन पूचेक गृहस्पाश्रमर्मे 
रहकर मजुण्य लौवर्पले सी अधिक आयु पा सकता है। जो 
लोग एक पलीमघ्रत रहते हुए वियम पूर्वक चलते हैं, वे अवश्य 
दीर्घायु पाते हैं। हमारे आम आगर मालवार्में एक ओंकारजी 
नाई नामक वृद्ध है, उसको चय इस समय १०२ वर्ष को है। 
उससे बातर्चात करने पर उसने हमें वार बार यह कहां कि-- 
“मैं बीयेरक्षाका बहुत ध्यान रखता था। मेरा विवाह संस्कार 
२० घर्ष की बयके छगभग हुआ था | कुछ घरों" बाद ही मेरी 
पत्नीका देद्दान्त हो गया दब मैंने छोगोंके विशेष अनुरोध फरने 
पर भी विदाह नहीं किया और अह्मचर्य पूलेंक अपना जीवन 
विताया। यह व्यक्ति अब भी मौजूद है। बिना चश्मेके छुद 
अच्छी तरद देखता है। कानोंसे जब खुनता हैं] नित्य दोचार 
फोसकी मंज़िल भी करता है। दाढ़ें गिर गई हैं--आगेके दाँत 
अभीतक मोजूद हैं। चद खस्थ्य है। नीयेग है। यद दीर्घायु 
उसने एक पल्नीत्रत द्वारा प्राप्त की है। तात्पर्य यद्द कि 
मजुष्यको चाहिये कि जिसके साथ विवाह-संस्कार हुआ है, 
उसे छोड़कर अन्य स्व्रियोमें--यदि बड़ी हों तो मातठुभाव, छोटी 
हो तो पुत्रीभाच ओर वरावरवाली हों तो भगिनी भाव रले। 
इससे वढ़कर आयु बृद्धिका दूसरा नुस्खा इस जगतमें कहीं नहीं 
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मिल सकता ! यहाँ एक उदाहरण देक्षिये--'कृपक भूमिमें चीज 
डालनेफे पूर्व उसको जोतकर, खाद दैकर तय्यार करता है-- 
उत्तम धीजकी प्राप्तिके लिये प्रपल करता है। यह भूमि तथा 
घीजका ब्रह्मचयरे हुआा। बादमें ऋतु आनेपर ट्वी उत्तम बीज 
खेतमें योता है।यह ऋद्दत॒ुस्तानफे साथ गर्भाधाव समम्धि। 
तत्पश्चात्‌ चद्द चीजके द्वारा चृक्ष पैदा दोने, पनपने और फलने 
फूलने तक उस भूमिमें कुछ नहीं बोता--वीज नहीं घोता--यहाँ 
तक कि फसल फट जानेके बाद कुछ मद्दीवोंतक भूमिकों पड़त 
रखकर उसकी नष्ट हुई शक्तिको उसमें पुनः उत्पन्न होने तक, 
उसमें यीज नहीं चोता। यह गाएंस्थ्य ब्रह्मचये है। इसी प्रकार 
गर्भाधानसे छेकर ३९ महीने तक पुरुषको ख्री-प्रसड़ नहीं करना 
चाहिये। नहीं तो उत्तम दीर्घायुपी सन्‍्तान भी पैदा नहीं दोगो 
ओर ख्रीपुरप भी अपनी अपनी आयु क्षीण फर छे'गे। 

इसी प्रकरणमें हम पीछे लिज आये हैं कि आयुके ७ भाग 
चार आश्रमोंके लिये रखने चाहिये'॥ २५ घं ब्रह्मचर्यमें पूर्ण”. 
फरनेफे बाद २५ का गृद्दप्य आश्रम है। २६ थे चप यदि बअह्ा- 
चारीका चियाह संस्कार छुआ तो उसके चानप्रस्याश्रममें जाने 
तक उसका पुत्र भी २५ धंपका ब्रह्मचारी द्वोकर बादमें ग्रद्द 
घन जाचेगा। घानप्रस्याश्रममें सन्‍्तान उत्पन्न करनेका फार्ये 
करना वज्जित है। सारांश यह कि सारे जीवनमें आठ या 
नो बारसे अधिक अपनी सार्यामें वीर्यपात नहीं करना चाहिये । 
क्योंकि घमंशासत्र और जायुर्वेद तीन घपमें एक बार ख्री- 
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स॑गमकी भाज्ञा दैता है। ऐसे ब्ह्मचारों दम्पतिके एक वार 
सम्भोगसे गर्भ रहना अनिवार्य है। घाग्मद् लिख गये 
हैं कि-- 
“ुद्ध' शुक्रात्तेवंखस्थ॑ संरक्त' मिथुन मिथः। 
स्ते हैं प'सबने: ल्लिग्घं शुद्ध। शीछित चस्तिकम्‌ 

जिनके शुक्र और आत्तं घ शुद्ध हों, जो रोग रहित हों, पर- 
सुपर अच्छी प्रकार प्रेत) करनेवाले हों; स्मेंहन ओर पुसबनके 
द्वारा ह्षिग्ध एवं शुद्ध हुए हों तथा बस्ति छेनेका अभ्यास हो, 
ऐसे जोड़ेसे ही उत्तम सनन्‍्तान पैदा दो सकती है। वहुतसे 
मनुष्योंका विश्वास है कि “अच्छी चुरी सन्‍्ताव तकदीरके हाथमें 
हैं, हम क्या कर सकते हैं [” आत्मशासन प्रकरणमें हमने इस 
विपयपर बहुत कुछ लिखा है। भली बुरी सन्‍्तान, रूप कुरूप 
सनन्‍्तान, चुद्धिमान या मूर्ख सन्‍्तान, रोगी या निरोगी खन्तान 
अत्पायु या दीर्घायु सन्‍्तान, सारांश, यह कि श्र, डरपोक, कवि, 
चैज्ञानिक, गणितज्ञ, गायन धादन विशारद्‌ जैसी इच्छा हो 
चैली ही सन्तान म्ुष्प पैदा कर सकता है। यहाँतक, कि 
श्च्छाजुसार पुत्र और पुत्री तक पैदा करना भी महुष्योंके 
दाथकी ही वात है--चादे पुञ पैदा करो या पुत्री ! यह हमारा 
विषय नहीं हैं. अतएुव इसपर कुछ अधिक लिखना अनधिकार 
चेष्टा है। हमारे देशसे इस विद्याका चिस्क्राढले छोप हो 
डुका है अतएव छोग हमारे उक्त कथनपर यहुत दी कम 
विश्वास छावेंगे। देखिये छुश्वुतमें लिजा है कि-- 
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न दठु हक भ्क 
“अद्वारायार चेशमिर्याद्शीति! समन्वितो । 
स्त्रीपुःसो सप्तुपेयातां तयोः पुत्रोौपिताद्रशः ।” 

“ज्रस तरहके आद्यार चिद्दा,, आयार, और चेष्टा हारा 
सत्रीपुरुप संयोग करेंगे, उसी प्रकारके आहार विहार और चेष्टा 
चालछा घालक भी उत्वन्न होता है [” इन स्छोकोंपर विश्वास 
रणिये। यह बात अक्षरशः सत्य है। पूर्वकालमें हमारे पूर्वजोंको 
इस विद्याका पूर्ण शान था --शुरु इस विद्याकी भी शिक्षा देता 
था | इसी कारण थे सर्चशण सम्पन्व होते थे। आज नतो ये 
गुरुजी दी है. ओर न वैसे शिप्प हैं। आजफलके गुर्धश्षी बेचारे 
खये इस विपयमें मूर्ख हैं, शिप्योंकोी सिखाने क्या खाक! 
महाभारतमें जिन्होंने अभिमन्युक्ते चक्रव्यूह भेदनकी शिक्षाकीं 
कथा पढ़ी है, थे इस मदत्वपूणे चातको अच्छो तरह जानते 
होंगे कि--“अभिमन्युक्ते पिता अजु नने गर्भमें दी अपने पुत्रको 
चकव्यूद जैसे बिकट व्यूइका तोड़ना लिखा दिया था !” 

मलेष्यको सनमें यह निश्वय रखना चाहिये कि-- - 
चर्याश्रमकी अपेक्षा श॒दस्थाश्रमम्में च्रह्मचय रखनेका विशेष ध्यान 
रखना आवश्यक है।” क्योंकि यदि गशहस्थमें घुलकर दीयेका 
अफपयय आरक्स कर दिया तो ब्रद्गाचर्य रखा जैसा न रखा। 
प्रकतिकी सो यही भाज्ञा है, कि व्यर्थ दी वीयंको नष्ट नहीं करना 
चांदिये | किली भो पशुको देख लोजिये वह त्रह्मचारी है, ऋष्त 
गामी है और -नियमित रीतिसे चलता हैं। गर्भवतीसे पशु 
फदापि सम्भोग नहीं करता ।-पशु दो कर भो पे इन वियर्मोका 
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पाछवय करते हैं । यद मलनुष्यके बिचारने योग्य विषय है। ये 
अज्ञानी और सूक प्राणी जिस ईश्वरीय नियमके विरुद्ध आचरण 
महीं करते । उसी प्रकतिकी अचहिलना दम चुद्धिधारी मनुष्य 
करते हैं यद्द कितना अन्याय है? दक्ष चनस्पतियाँ समय पर 
ही फछती फूछती हैं. इत्यादि धराकृतिक दृश्य हमें ब्रह्मचारी 
शहनेका निरन्तर उपदेश दे रहे हैं. किन्तु शोक कि हम लोग 
इतने सार्थान्ध दो रहे हैं। परन्तु “ईश्वरीय शासन” को न 
माननेवाला व्यक्ति खुली नहीं रह सकता] यद्दी कारण छुआ, 
कि आज हमकोग अव्पायु रूप मदादण्डको भोग रहै हैं। दीर्घायु 
पानेवाले व्यक्तिको प्रशुशाखनका भय रेंखकर ही अपना प्रत्येक 
कार्य करना चाहिये । 

जिस प्रकार ऋह्मचर्यके लिये चायुमण्डल दूषित है, उसी 
तरद्द ग्रहस्थाश्रमके लिये भी वायुमए्डक खराब दै। जिधर 
देखिये उधर गृहस्याश्रम व्यभिचार झूप वन रदा है। माताविता 
भाई बन्छु, अड़ोसी पड़ोसी, कोई भी चास्तविक सच्छे गहस्थ- 
धर्मेका पालक नहीं है। आजकलके मित्रोंकी मित्रता उचित 
गृहस्थधर्म पालनके छिये न होकर व्यभिचारके लिये होती 
देखी जाती है। जब कभी मिलते है, तब ये ब्रह्मचर्यधातिनी 
चर्चा करते हैं, जिससे उनके मन दूदित दो जाते हैं, जो शाहेंस्थ 
च्रह्मचर्यंके पाछन करनेमें घाथक होते हैं। आजकलके चीये. 
रोगोंसे हुखी होकर सी हमारे नवयुवक स्त्रीप्रसंग बहुत करते 
हैं, एक व्यक्तिको “खप्तदोष” का रोग है-डउसे प्रति स्ताद्द १ 
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घार स्वप्तदोप दोता है। चद व्यक्ति अपने घोर्यको छप्तमें व्यर्थ ही 
वर्षा ३ ऐोता देखकर उसे शीघ्र शीघ्र स्त्री प्रसड़्ः द्वारा निकाल 
फर बड़ा द्वी प्रसन्न छ ता है। परन्तु यद्द उसकी भूल ऐै। 
“झ्प्तदोष” फे फासरण भनुष्यको उसके डरसे डरकर घोर्यपात 
नहीं करना चादिये बद्कि स्वप्दोषफो जड़ले उखाड़-फेकनेफे 
लिये प्रयल फरना चाहिये | स्वप्तदोष जैसा रोग मिटानेके लिये 
आप विज्ञापनोंको मत दूँढ़िये घल्कि बिना ओपधिके हृटामेका 
प्रयक्ष फीजिये। मुख्ते तो अफसोस है ऐसे घे्यों और डाफूरों 
पर, जो सप्नदोप रोगकों अनियाय चततलाकर उसकी दूचा ख्री- 
प्रसडृः दी बताते हैं, ऐसे मू्जोलि सलाद लेना भी अनुचित है।_ 
लिफनेका तात्पथ्य थद् है ्ि विरोधी घायुमएडरऊकों ठीक 
फरते हुए अपने सिद्धांतोंपर भटल दो जाइये। सज्यी रूगनसे 
स्मप्नदोप, भमेह आदि चीये दोपोंकफो मिटानेफी ज्लेष्णा फीजिये। 
इनके भयसे गृहस्थधर्मके ब्रहाच्यका नाश मत कीजिये | जो 
दोप हो उन्हें हटाइये ओर जो शुण दो, उन्हें श्रद्ण कफीजिये। 
पेला फरनेसे आप भवश्य दीर्घायु पायेंगे । 
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“गणापानो झत्योर्मा पातं साहा [? 
(३६।१६। १) 
अथव चैद्का उक्त मन्त्त प्राण और अपान दोनों चायुका 
महत्व वर्णन कर रहा है अर्थात्‌ “प्राण अपान मुझ सत्युसे 
वचावे' ।” द्वीर्घायु दिलानेकी ताकत अपान ओर पान चायुमेँ है, _ 
__यह इससे स्पष्ट दो रद्या है। और देषिये-- 
ता “प्राणायनमों यस्य सर्वमिदं वशे | 
यो भूतः सर्चस्पेश्वरो यस्मिन्त्सर्थ प्रतिष्ठितम्‌ ।” 
अथर्व ११-४-६ 
“जिसके आधीन ( इर्दू सर्वे ) यह सच जगत है, उस प्राणके 
लिये मेरा नमन है] चद प्राण सबका ईश्वर ( भूतः ) है ओर 
उसमें सव जगत (प्रतिष्ठित) चचेमान है /” यहाँ यह “पाण शब्द 
परमात्माकी विश्वव्यापक-जीवनशक्ति ([#0 ७०९०४५) का सूचक 
है। परमात्माकी इस जीवन-शक्तिके अघीन यह सारा संसार 
है। प्राणीमात्रके अत्येक शरीरमें जो जो इन्द्रियादिक शक्तियाँ 
ठथा विभिन्‍न इन्द्रियां ओर अवयवब हैं, चे सभी प्राणके चशमें 
हैं। भ्राणके आघीन ही सब शरीर है | शरीय्में प्राण दी इन्दरियों 
»भोर सब अवयवोंका ईश्वर दं-कक्‍्योंकि चद्दी इस जगतका 
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आधार है| प्राणके विना इस शरीरकी स्थिति नहीं है | प्राणकोी 
वशमें करनेसे सब शरीर खुद॒ढ़ ओर निरोग रद्द सकता है। 
जब प्राण ही वशमें हो गये तो झुत्यु भी पशमें ही समफिये । 

अपने शरीरमें श्वास पुश्वास की जो क्रिया निरन्तर द्ोती 
रदती है, इसीका नाम प्राण है। जग्मसे मरणपर्यन्त प्राण 
अपना कार्य करता है। समस्त इन्द्रियों ओर अवययोंके मर - 
जानेफे पश्चात्‌ भी कुछ देरतक प्राण अपना कार्य कस्ता रहता 
है--भतएव सबमें प्राण द्वी मुख्य है ओर घद सबका आधार 
है। जो छोग अपने धराणको साधारण श्वास समम्ते हैं, थे 
भूलते हैं। इसे द्व्यशक्तिका पवित्र अंश समझना चाहिये। 
मनकी इच्छा शक्तिसे प्रेरित प्राण समस्त शरीरकों आरोग्यता 
प्रदान फरनेमें समर्थ होता है; इस कारण पराणका महत्व इस 
शरीरमें अधिक है। प्रत्येक मन्लुष्यको अपने मनमें यद्द इढ़ 
निश्चय रखना चाहिये कि-- 

“ग्णके आधीन सेरा यह सारा शरीर है। प्राणके कारण 
दी यद्द स्थिर हें--इसकी समस्त दलचल प्राणकी प्रेरणासे दी 
होती हैं--ऐसे घाण की मैं उपासना करूँगा ओर इसे अपने 
घशमें करू'गा | प्राणायाससे उसे प्रसन्‍न फरूगा और चशीमूत 
प्राणद्वारा 'इच्छानुखार अपने शरोरमें कार्य करूगा। इस 
प्रकार एक न एक दिन हैं झुत्युपर विजयी बनकर दीर्घायु 
प्राप्त कक'गा (! इस भावनाको मनमें धारण फरके प्राणशक्ति 
घो अपने फायूसें करना चादिये | इस अत्यन्त चछवान प्राणको 
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अपने फायूममें करनेके छिये एकमात्र यदि फोई उपाय है तो चद्द 
प्याणायाम” ही है | 

जिस तरह पक मदोन्‍्मत्त द्ाथीकों एक छोटासा लोहेका 
अड्ड॒श अपने वशरमें रखकर नाच नचाता है, उसी तरद् प्राणको 
अपने चशमें करनेके लिये प्राणायाम द्वी अंकुशका काम देता 
है। प्राणायामका अर्थ केबल श्यासका निरोघ ही नहीं है विकि 
जिस __जीवनशक्तिफे द्वारा फेफड़ोंकी गति मिलती है; उस 
शक्तिको अधीन करना है। अतएवं जितना श्राणका नियम 
होता जायगा, उतना ही शरीरके स्रायुओपर दमारा अधिकार 
जमता जावैगा | जीवात्माको शक्ति देहपर आकर कार्य फरने 

, छूगती है, उस समय देद्दाकाशसे प्राणकी उत्पत्ति होती है। 

यही प्राणश्यास और उच्छचासके रूपमें हमें द्वष्टि आता है। 
प्राणका आयाम अर्थात्‌ विस्तार करना ही प्राणायाम हैं। 
प्राणकी मर्यादाको चिस्तृत करनेका नाम ही पाणायाम है। 
प्राणायामकी क्रियामें पाच और अपानका संयोग द्ोता है ओर 
इससे प्राण अपानको शक्ति बढ़ती है। यही कारण है कि 
याज्षवल्क्यादिने प्राणायामका लक्षण प्राण तथा अपानका 
संयोग दी किया है। इस विपयमें अथर्वेका यह मन्त्र विचारने 
योग्य हैं। 
“हाविमो बातो वात आ खिन्घोरा परावतः। 
वक्षेत्रे अन्‍य आवतु न्य १ न्‍यों बाठु यदु रपः ।” 
3।१५१३8। २ 
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( इमी ) यद्द ( दो ) दोनों ( चातो ) प्राण और अपान चायु 
( असिन्‍्धो: ) बहमेवाले इन्द्रिय देशतक ओर ( आपरावतः ) 
चाहिर दूरस्यानतक ( बातः ) चलते रहते हैं। ( अन्यः ) एक 
अर्थात्‌ प्राणवायु (ते ) तेरा ( दक्षम्‌ ) घद्धि फरनेचाले चलूफो 
( आवातु ) वहाकर छाचे ओर ( अन्यः ) दूसरा अपानवायु 
( यत्‌ रपः ) जो दोप है इसे (चिधातु ) वद्याकर निकाल देवे। 
प्राण वादिरसे अन्दर जाता है यह उसकी “आन्तरिक गति है 
चादर जो श्वास अन्दरसे चाहिए आता है यह उसकी “चाह्य- 
गति” है। इसका नामही श्यासोच्छूचास है। उच्छवासको 
प्रध्यास भी फदते है! इन दोनों गतियोंसे यह प्राण, देहका 
सम्थालन कर रहा है। प्राण निरोधसे अपनी सश्लालक शक्तिकी 
खाधीनता द्ोती है'.। “यद्द हमारा प्राण, विश्वव्यापक सश्लारुक 
शक्तिका दी एक अंश है ।” इस भसावनाकों हृदुयमें धारण करके 
ही प्राणायामका अभ्यास करना चाहिये। 

जिस प्रकार इस शरीरमें प्राण है, उसी प्रकार बाहिर भी 
खर्वेत्र भ्राण है। अर्थात्‌ यह प्राणमय जगत है। बिना ध्राणके 
इस जगतकी स्थिति ही नहीं । दमारे शरीरमें प्राण उप्त चायुका 
नाम है, जो नासिकाद्धारा छातीमें पहुंचता है। अपान उस 
चायुका नाम है जो नामि देशसे नोचे शुद्यातक कार्य करता 
है। प्राणको खाधीन रखनेका मतलब प्राण और अपानको 
घशमें रखनेलसे है। अपानपर आधिपत्य स्थापित करनेसे मल- 
म्त्ोत्सर्ग उत्तम रीतिखे होता है ओर प्राणकी खाधीनतासे 
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रक शुद्धि द्ोती है--इस प्रदार दोनोंपर अधिकार धाप्त कर 
लेनेसे शारीरिक खास्थ्य अत्युत्तम रहता है | इस तरद्द प्राणके 
बशीभूत द्दोनेपए यह अनुभव द्ोने लगता है, कि हमारा सारा 
शरीर प्राणके अधीन है। शरीरका कोई भाग प्राणशक्तिके 
बिना कार्य नहीं कर सकता अतपच शरीरके सब्र अवयवोर्मे 
सब प्रकारका फार्य करनेवाले घाणका सदा द्वी सत्कार करना 
चाहिये। हरणक व्यक्तिको उचित है, कि घह प्राणकी शक्तिका 
ध्यान करे--विश्वास पूर्वक इस शक्तिकों स्मरण रखे क्योंकि 
दीर्घायु इसीपर अवरूम्बित है। इस प्राणशक्तिका इतना महत्व 
है कि इसको मोजूदगीमें हो दवाइयां भो काम करती हैं परन्तु 
इसकी शक्तिक्के निवेठ होनेपर कोई ओऔपधि भी असर नहीं 
करती | यद्द प्राण ही सब औपधियोंका औपध है-मद्ौपध 

है। बेद्‌ कहता है-- 

“थाते प्राण पिया तन्ुयों ते प्राण प्रेयसी | 

अथो यद्भेपज तव तस्य नो ध्रेद्दि जीवसे ॥” (अथर्व) 
हे प्राण] जो तेरा ( प्राणमय ) प्रिय शरीर है और जो 
तेरे ( प्राणापानकूप ) प्रिय भाग हैं; तथा जो तेरा औपषध है 
चह ( जीवसे ) दीर्घज्ीवनके लिये हमें दो ।” अन्नमय, प्राणमय, 
मनोम॒य, विज्ञाममय और आनन्द्मय ये पाँच कोश हैं। इन्हें ही 
पाँच शरीर भी कद्दते हैं। इन पाँचोमेंसे ्राणमय' शरीरका 
घर्णव इस मन्त्रमें किया है। “प्रियतन्ञ" का अर्थ यह प्राणमय 
फोश ही है। समी इसपर पेम करते हैं; सब चाहते हैं कि यह 
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प्राणमय शरीर रहे। प्राण ओर अपान ये इस शरीरके दोनों 
प्रेममय कार्य है। प्राणसे शक्तिकी घृद्धि होती है ओर अपान 
हारा विपको दूर फरके स्वास्थ्यका संरक्षण होता है। भाणफे 
अन्दर एक प्रकारका “सेपजं” अर्थात्‌ ओपघ हैं। औपध और 
भेषज शब्दोंका अर्थ दोपोंको दूर फरनेकी शाक्ति है। शरीरके 
दोप दुए करना ओर शरीरमें आरोग्यता स्थापित करना यह्द 
पवित्र कार्य प्राणका द्वी है! “प्राण ही महोपघर है” घेदके इस 
उपदेशपर अवश्य घिश्वास रखना चाहिये। क्‍योंकि यह 
विश्वास भूँटा विश्वास--अन्घ विश्वास नहीं हैं। मानस 
चिकित्साका यह मूल है---यद्द वात ध्यानमें रखकर इस जेद- 
मन्त्र पर विचार फरना चाहिये। अपनी प्राणशक्तिसे अपनी 
दी चिफित्साको जा सकती है । में अपनी प्राणशक्तिसे रोगोंका 
अवश्य निवारण फरू'गा, यह भाव मनमें धारण करनेसे चडा 
द्वी छाम होता है। अपनी प्राणशक्तिपर निश्चय विश्वास रखने- 
चाछा व्यक्ति ही दीर्घायु होता है | 

जिस प्रकार पुत्रकी, पिता रक्षा करता है उसी तरद्द प्राण 
सबकी रक्षा करता है। प्राणियोंके शरीरमें नस नाड़ियों द्वारा 
जाकर वर्दहां उनकी रक्षा करता हैं) न केवल प्राणियोंकी ही 
यद प्राण रक्षा करता है. चल्कि स्थावर पदार्थो'का रक्षक भी 
यही हैं| अर्थात्‌ श्वासोच्छूचास चाले पाणी ही प्राणघारी हैं यद्द 
सम्छ छेना भूल है; प्रत्युत व॒क्ष चनस्पति पत्थर आदि पदार्थों 
प्राण है--॥न खब पदार्थों रुकर सो प्राण सबकी रक्षा करता 
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है। ध्राणको पिताके समान पालक भांवना चाहिये और उसे 
सर्वेव्यापक सममना चाहिये। जिस समय प्राण नहीं रहता, 
उसी अवस्यांका नाम झत्यु है। शर्रीरमेंसे प्राणशक्तिकें निकछ 
जानेपर खत्यु होती है। जवतक शरीर्में प्राण काय्ये करता है, 
तसी तक शरीरमें सहनशक्ति ओर सामथ्यें रहती है । सारांश 
यह कि प्राण ही जीवन है ओर पराणक्रा भ्रमाव ही झुत्यु हैं। 
समस्त इन्द्रियाँ प्राणक्री उपासना करती हैं- प्राणके साथ रह- 
कर अपने अन्द्र वल पाप्त करती हैं। जो इन्द्रिय प्राणके साथ 
रहकर वल चृद्धि करती है, चह कार्येक्षय वन जाती है परन्तु 
जो इन्द्रिय प्राणसे विम्नक्त होती हैं, वह मर जाती है--यही 
पराणकी उपासना है । 

चेदमें प्राणको “रुद्र” कहा है| प्राणकी उपासना ही रुद्र, 
मद्दादेव, शम्मु आदिकी उपासना है | सब देवताओंमें महादेव की 
शक्ति कितनी बलवान हैं, यह वात पाणकी डपासवासे अत्येकत 
व्यक्ति जान सकठा है। मल्त॒ष्यक्ते शरीरमें प्राण ही शहूडुरकी 
विभूति है। सब्र जगतमें उसका विश्वव्यापक रूप प्राण ही 
है। इस व्यापक प्राणशक्तिक्ते आश्रय ही इन्द्र, अप्नि, चाजु, सर्प 
आदि देचता अपना कार्य करते हैं। प्राणॉपासनाका सुख्य हू 
प्राणायाम ही हैं। प्राणकी डपाखनासे उत्तम छोक अर्थात्‌ 
श्रे्ठठा भाप्त होती है अतणव मजुष्योंक्े लिये प्राणायाम एक 
आवश्यक वात है! 
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करता है। माताके गर्समें जीव प्राणरूप रद्दता है, इसो लिये 
प्राणको “मातरिश्या” भी कहते हैं। प्राणका विचार करनेसे 
ऐसा पता ऊगता है, कि उसके आधारसे भूत, भविष्य ओर 
चर्समानफा सभी जगत रहता है | प्राणके दिना जगतमें किसीकी 
भी स्थिति नहीं दो सकती ! पूर्वज़न्म, यद जन्म और पुनर्जेन्म 
ये सब प्राणदीके फारण हैं. अर्थात्‌ भूत, भविष्य ओर घत्तेमान 
फालमें जो फर्मके संस्कार प्राणमें सश्चित दोते हैं, उसके फारण 
यथायोग्य रोतिसे पुन्जन्मादि दोते दै। जो मनुष्य प्राणकी 
शक्तिका चर्णन श्रद्धासे खुनता है, प्राणके चककों पविभ्याससे 
जानता है, प्राणका चल धाप्त करनेमें यशख्री होता है ओर जिस 
भनुष्यमें प्राण उत्तम रीतिसे प्रतिष्ठित और स्थिर रद्दता है; 
उसका ही सब सत्कार फरते हैं, उसकी स्थिति उत्तम लोकमें 
होती है. ओर उसीका सर्वत्र यश फैलता है। प्राणायाम द्वारा 
जो अपने प्राणको प्रसन्न और खाधोन फरता है, उसको भायु 
फीत्ति, यश भोर चल घढ़ता है। देवदा छोग भी प्राणकी द्वी उपा- 
सना करते हैं। इस बातका अनुभव अपने शरीरमें ही किया 
जा सकता है--नेत, कर्ण, नासिका आदि सभी देव प्राणकी ही 
पूजा करते हैं। इसकी पूजासे द्वी वे शक्ति सम्पन्न होते हैं। 
इसी प्रकार प्राणायामका साधन फरनेवाले ध्यक्तिका भेन्य 
सज्ञन.सत्कार फरते हैं ओर उसके उपदेशसे प्राणोपासताका 
मागे जानकर खय॑ वलवान वन सकते हैं । यही कारण है, कि 
प्राणायाम करनेवाले योगीकी सब छोग प्रशंसा करते हैं। 


शक बु कली ध् 


इस शरीरमें आठ चक्र हैं--जिनमें प्राण जाता है और 
विलक्षण कार्य करता है। सूछाधार, स्वाधिपान, मणिपूरक, 
सूर्य, अनाहत, विशुद्धि, आज्ञा ओर सददल्लाक्षर ये आठ चक्रोंके 
नाम हैं। ये आठों क्रमश! शुद्या स्थानलसे रूग्राकर मध्तकके 
ऊपरके भाग तक अपने अपने स्थानों स्थित हैं। पृष्ठके मेरु- 
दण्डमें इन सबकी स्थिति है| प्राण इन प्रत्येक चक्रॉर्में जाता 
है ओर वहाँ अपना काम करता है। जो सद्भन प्राणायामका 
भस्यास करते हैं, उनको प्राणके चक्रॉमें पहुँचनेका अलुमच 
होने लगता दं--च्हाँकी स्थिति भी मात्टूम पड़ने छगती है। 
सबसे ऊपर सहस्लाक्षर चक्रका स्थान है--यही मस्तिप्कका 
मध्य ओर मुख्य भाग है। प्राणका एक केन्द्र हृदयमें है। 
इस प्रकार एक केलद्धके साथ आठचकोंमें यह सहस्न आरेद्वारा 
आगे भोर पीछेकी तरफ गतिवाला यह आणचक्र है। भ्वासो- 
«. च्छवास--प्राण अपान द्वारा, प्राणयक्रकी आगे ओर पीछे गति 
होती है। पाठकोंको चाहिये कि वे इन बातोंकों जावने और 
अनुभव करनेका प्रयत्न करे'। धाणका एक भाग शर्सर्की 
शक्तिके साथ सम्बद्ध है ओर दूसरा आत्माकी शक्तिके साथ 
सम्बन्ध रखता है। शारीरिक शक्तिके साथ सम्बन्ध रखनेवाले 
प्राण भागका ज्ञाब ध्राप्त कर छेनचा वड़ा ही ख़ुगम है परन्तु 
आत्म-शक्तिके साथ मिद्ले हुए श्राण भागका जान छेना बहुत 
दी मुश्किल हैं ! 

सथ इन्द्रियाँ भाराम छेती हैं, आरूसी बनती हैं, 
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ज़ाती है” और नीचे गिर जातो हैं परन्तु प्राण रात-दिन खड़ा 
रहकर जागता है | मानो इस शरीररूपी शृहर्में रातदिन जागकर 
पहरा देता है। कभी सोता नहीं, कम्ती आराम नहीं छेता और 
अपने कार्यसे भी कभी मुँह नहीं छुपाता। सब इन्द्रियाँ सोती 
हैं, परन्तु प्राणधा सोना आजतक किसीने भी नहीं झुना! 
भर्थात्‌ जरा सी देर भी आराम न लेता हुआ यह प्राण निरन्तर 
फाये करता रहता है। रातदिन उद्योगमें भिड़े रहनेफे कारण 
द्वी इसने इतनी उद्चता प्राप्त करली है। 

जब मजुष्यकी प्राणशक्ति बकूचती द्योती है, तब बीये बढ़ता 
है ओर स्थिर होता है। वीये ओर भाण ये दोनों शक्तियाँ 
साथ साथ रद्दती हैं। शरीरमें घीय्य रहनेसे प्राण रहता है ओर 
प्राणके साथ चीये भी रद्ता है। इस प्रकार ये शक्तियाँ एक 
दूसरेके आश्रयसे रहती हैं। जो मलुष्य ब्नह्मचयंत्रत पाऊून- 
द्वारा उध्चे रेता चनते हैं, उनका पभ्राण भी चलूचान बन जाता 
हैं--उन्दें संहजद्दीमें, आसानीसे प्राणायामकी सिद्धि प्राप्त 
होती है। जो प्रारम्भस प्राणायामका अभ्यास नियम पूर्वक 
करते हैं, उनका घीये स्थिर दो जाता है। यदि फिली सूखताके 
कारण बचपनमें घ्मचयें त्रत भू दो गया हो तो भी घद्द नियम- 
पूंचेंक अनुष्ठानकर प्राणायाम द्वारा अपने शरीरमें भ्राणशक्तिकी 
चृद्धि तथा चीये-रक्षा कर सकता है। जिसका ब्रह्मचर्य नष्ट 
न हुआ दो उसको अनायास ही शीघ्र सिद्धि.प्राप्त होती है । 

प्रत्येक मनुष्यको यद्द देंखना चाहिये कि अपने आचरणों 
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द्वारा प्राणका बल बढ़ रहा है या घट रहा है ? :अपने प्राणोंकी 
प्रतिष्ठा बढ़ रही है या घट रही है ? घाण सम्बन्धी व्यवद्दार 
उत्तम रीतिसे चल रहे हैं अथवा किल्लीमें कोई त्रुटि है? इन 
बातोंका विचार करना प्रत्येक मनुष्यका कर्त्तव्य है; क्योंकि 
विना विचार किये महुष्यको प्राण-विपयक्र ज्ञान होना असस्धव 
है। इन्द्रियोंके भोग भोगनेके लिये जो शक्ति खर्च द्वो रही है, 
उसमेंका अधिकांश प्राणशक्ति बढ़ानेके लिये व्यय होना चाहिये। 
आजकल यह देखनेमें आता है, कि इन्द्रिय भोगोंमें ६६ प्रतिशत 
शक्ति जर्चे होती है तो प्राण सम्बद्धनार्थ सिफ १ प्रतिशत 
शक्तिका व्यय द्ोता है। इन्द्रियोंके स्वामी प्राणके लिये कुछ भी 
शक्ति खर्च नहीं दोती है ओर इन्द्रियॉंके लिये सम्पूर्णशक्ति व्यय 
दो रही हैं। नियम तो यद्द है कवि मुख्यके लिये विशेष ओर 
गौणके छिये कम होना चाहिये । किन्तु आजकल उलठा व्यव- 
द्वार चल रहा है, इसलिये इस चिपयमें अत्यन्त सावधानी 
रफ़मी चाहिये। अपने दैनिक कृत्यका समय-घिभाग ऐसा 
बनाना चाहिये, कि जिसमें समयका वहुतसा हिस्सा प्राण- 
शक्तिके बढ़ानेमें छयाया जावे | 

यह प्राण राजा है--शरीर इसकी राजधानी है--६'द्वियाँ इस- 
फी दासियाँ हैं। इन घातोंको ध्यानमें रखकर विचार कीजिये। 
समक् लीजिये, कि अपना यद्द प्राण संचमुत्र राजा है। जब 
आपके घरमें राजा द्वी अतिथि रूपसे आता है, तब भाप 
पाज़ाका आदर सत्कार बड़ी ही सावधानीसे करते हैं। यद्यपि 


'- दंड फ 


उसके कर्मचारियोंकी ओर भी ध्यान देना पड़ता है तथापि 
उतना नहीं जितना कि राजाकी ओर | यद्दी घात यहाँ पर भी 
है। इस शरीरमें प्राण नामक राजा अतिधि आया है और उसके 
कर्मचारी गण एंद्वियाँ हैं। इसलिये प्राणकी सेवा खुश्नूपा 
अधिक करनी चाहिये फ्योंकि घह प्रसत्त रहा तो सारे कर्म- 
चारी भी ठीक रद्द सकते हैं। पर'तु यदि राजा अखंतुष्ट धोकर 
चला गया तो किसी कर्मचारी की शक्ति नहीं जो आपकी 
सहायता कर सफे। देखिये वेदमें भी यही वात लिखी है--- 
“राजा में प्राण: ? यजु० अ०२०५ 

आजकल छोग इन्द्रियोंके भोग वढ़ानेमें लगे हुए हैं।। अपनी 
प्राण शक्ति बढ़ानेका फोई भी विचार नहीं करता ! यद्द कितने 
भाश्धर्यकी वात है। यही कारण है छि प्राण अप्रसन् द्ोकर 
शीघ्र दी इस शरीरको छोड़कर चला जाता है--इसीको अल्पायु 
ऋद्ते हैं। शरीरमें चिर्काक् तक प्राणदेवका निवास ही 
दीर्घायु है और उसका शीघ्र रुए होकर चला जाना ही अल्पायु 
है। जव प्रांण ही शरीरको छोड़ने छगता है तब इन्द्रियाँ उसके 
पहिले दी अपना कार्य पन्‍्द कर देती हैं। यह बात बहुत दी 
विचारने योग्य है। सारांश यद्द कि इन्द्रियोंके भोग भोगनैमें 
कम शक्ति व्यय करना चाहिये और अपना संपूर्ण बल प्राणको 
शक्ति वहानेमें खर्जण करना चाहिये। अपने प्राणको बुरे 
कार्योमें संझम फरनेसे घड़ी हानि होतो हैं। खार्थ तथा खुद 
गजींके फामोंमें लगे रदहनेसे प्राण शक्तिक्ा संकोच द्वोता है 


किक ९४८ 
भौर जनताक्ते द्वितमें अर्थात्‌ परोपकारमें प्रवृत्त होनेसे प्राणकी 
शक्ति विकसित होती है। आशा है, कि पाठक इस प्रकारके 
शुभ कर्मोर्में अपनेको सप्रपित करके अपने प्राणकी शक्तिको 
विशाल वनादेंगे । मनुप्योंको खार्थे त्यागकर परोपकारमें लग 
जाना चाहिये । यही दीघायु द्वोनेका उपाय है । 

भूछोक अर्थात्‌ पृथ्वी ओर भुवर्लोंक भर्थात्‌ अन्तरिक्ष-ये 
दोनों प्राणके खान है। चायु ओर प्राणका ध्यान एक ही है। 
दोनों हो भन्तरिक्षमें रहते हैं। चसन्‍्तऋतु प्राणका ऋतु है, 
क्योंकि इस ऋतुमें प्राण-शक्तिकां संचार होकर समस्त प्राणियों 
में नवज्ञीवतका संचार होता है। यही प्राणदेवका अववार है, 
प्राणके संचारसे जगतरमें कितता परिवर्सन होता है, इसका 
प्रत्यक्ष अनुभव चसन्तकाल है। इस ऋतुमें सब वृक्ष आदि नूतन 
पल्नचोंसे खुशोभित होते हैं ओर फर्छोले युक्त होकर पूर्णताको 
प्राप्त होते हैं। फढ-फूल ओर पलव ही इस सश्टिके नवजीवन 
की साक्षी देते हैं। यह प्राणदायिनी ऋतु है , इसोलिये इस 

. ऋतठछुको “ऋतुराज” फहा जाता है। 

भाण कोई खएड-खएड या अछूग-अछुग पस्तु नहीं है| यह 
संख्यावद्ध या असंख्य नहीं है। जिसे हम अपने शरीरके अन्द्र 
भ्रहण करते हैं, चह सार्वभोमिक प्राणका एक हिस्सा है--- 
प्राणका ज्ञान रखनेके लिये यह वात ध्यानमें रखना आवश्यक 
है। सारे अन्तरिक्षमें प्राण भरा हुआ है। उसमेंसे थोड़ा सा 
प्राण हमारे शरीरको जीवन दे रहा है। हम प्राणकैे भगाघ 
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सागरमें पड़े हैं और आवश्यकताजुसार उसमेंसे अपमे शरीरमें 
धारण करके जीवित हैं| इस प्राणको हम नासिका मार्ग द्वारा 
श्वास प्रभ्वास रूपमें अपने शरीस्में धारण करते हैं। 

इडा, पिडूला और खझुघुस्ना ये तीनों नाड़ियां हमारे शरीरमें 
मुख्य हैं! यही त्रिवेणी है। इन्हींका नाम क्रमशः गंगा, यधुना 
और सरखती हैं। अर्थात्‌ खुपुम्ना सरखती है। इसमें ही 
प्र/णकी प्रेरक शक्ति है। जिन्हें त्रियेणीमें जाकर रुनान करनेफी 
इच्छा हो, वे इस शरीरस्य त्रिवेणीमें ही घर बैठे स्नान कर अपना 
पाप धो डालें। 

प्राण बहुत प्रकारके हैं। प्राण, अपान, व्यान, समाच और 
उदान-ये मुख्य प्राण है। प्राणका निवास हृद्यमें हैं, अपानका 
शुद्दा प्रान्तमें, नाभिस्पानमें समान, कंठमें उदाव ओर इस खारे 
. शरीर व्यान है। प्राणशक्तिका विस्तार मद्दान है। जिसका , 
पूर्ण चर्णेन करना हमारी लछेखनीकी शक्तिके बाहर है। लिखने- 
फा तात्पर्य यद्द है; कि प्राणकी मद्दाव शक्तिसे अपने शरीरको 
बलवान बनाकर खसुत्युपर पूर्ण विजय प्राप्त करनी चाहिये। 
अथवे चेदुका यद्द उपदेश याद्‌ रहना चाहिये कि-- 

. “जरिणणः शेचधिः इद्द च्घचतां।” छष्श५ 

“वृद्ध आयुका कोष यहाँ वृद्धि पाता रहे ।” अर्थात्‌ उच्र 
घटने नहीं पाये और बढदुती ही रदै--लोग अब्पायुषी न हों ओर 
दीर्घायु पाचें। उक्त बेदू-वाक्यसे एक ध्वनि ओर भी निकछती 
है कि “आयु निश्चित नहीं है । घट बढ़ सकती है ।” यदि ऐसा 


दोषांड पु हे 
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नददोता तो चेद यह वात कभी नहीं लिखता। जो व्यक्ति 
अपनी आयु बढ़ाना चाहेगा उसे आयुवर्द्धक छुनियमोंका पालन 
फरना पड़ेगा । अपना अभ्युद्य करनेका यत्ञ करना चाहिये-- 
अवनतिकारक कार्य कदापि नहीं करना चाहिये। जीवमके 
लिये ध्राणके वलकी बड़ी द्वी जरूरत है--प्राणका वर बढ़नेसे 
ही दीर्ांयु प्राप्त होता है। यद्द शरीर एक पचिन्न रघ है, जिसमें 
इन्द्रियछूपी १० घोड़े जुते हुए हैं। इस रथमें प्राणरपी अद्भुत 
है--इसीलिये इसको खुखमयरथ कद्दा जा सकता है । इस 
सर्वेश्नछ्ठ पथपर आरूढ़ होकर अपनी उननतिके पथपर चेजीसे 
आगे बढ़ी | जब तुम चल ओर दीघोांयु प्राप्त कर छोंगे तव तुम 
दूसरोंको उपदेश दे सकोगे। हमको खार्थी न वनकर दूसरोंकी 
उन्नतिम ही शपनी उन्नति सप्तकनी चाहिये। प्राणायामादि 
- खाधवों द्वारा, दीर्घायु, आरोग्यता, अद्वितीय पुरुषार्थ, चहष्म 
बुद्धि और विशाल मन प्राप्त करनेके पश्चात्‌ मज्ुण्यकों अपना 
जीवन सार्वजनिक दित-साधनसें ऊूगा देना चाहिये। 
भाणायामादि द्वारा ध्राण शक्तिकी वृद्धि करना भनुष्यके 
लिये एक आवश्यकीय वात है। चहुतसे विद्वान आयुको 
परिमित ओर निश्चित मानते हैं और कहते हैं कि “यमदूत सर्वदा 
स्चेत्र भ्रमण करते रहते हैं। वे आयुकी समाप्तिपर प्राणीका प्राण 
दरण कर लेते हैं अतणव आयु चढु नहीं सकती |” इस मतका 
चेदर्मे जण्डन है--बेद कद्दता है कि जो कोई यमदूत इस ख्ष्ट्मिं 
भ्रमण करते होंगे उन्हें भों प्राणके अनुछ्ठानसे दूर भपाया'जा 


दो्धांयु हि 
कप है कप 
सकता है। इस विपयमें मनुष्य पराधीन नहीं है । उचित 
शनुष्ठान द्वारा श्राणकी शक्ति वढ़ाइये और फिर देखिये कि आप 
यमदूतोंसे डरते हैं या यमदूत आपसे डरकर भागते हैं! प्राणो- 
पासना करनेचालेका यम्रदूत कुछ भी नहीं बिगाड़ खकते। यद्ध 
अमयदान हमें वेद दे रहा है। इस विचारको मनमें द्वृदवता 
पूर्णफ धारण करके निर्भय द्वो जाना चादिये और चादमें प्राणा- 
याम द्वारा प्राणका पूजन कर, उसे ध्रसन्‍न फरना चाहिये। 
ऐसा फरनेसे आप निस्संदेद दीर्घायु प्राप्त कर लेंगे। प्राणायाम 
द्वारा सब प्रकारकी व्याधियाँ, दोष ओर रोगोंके मूछ फारण दूर 
दो जाते हैं। दुए८ भाव, चुरे भाचरण, प्राकृतिक नियमोके 
विरूद् व्यवद्दार आदि सारे दीप प्राणायाम द्वारा दूर हो जाते 
हैं। खथ पकारके रोगोंके बीज शरीरसे निकल जाते हैं। जिस 
प्रकार सूर्य अपने किरणों द्वार अन्धकारफो नए फरता है उसी 
तरद्द मनुष्य प्राणायामके प्रभावसे सब रोगोंके वीजोंको दर कर 
सकता है। छुद्ददारण्यकोपनिषद्‌ ३।६।६ में कहा है--- 
“कतम एकोदेव इतिप्राणइति ।” 

बुक देव कोनसा है? चहप्राण ?” छांद्र्योपनिषद्‌ 

७९णार मैं फद्दा है फि- 
व्वाणोद् पिता, प्राणोमाता, प्राणो श्राता, 
प्राणखसा प्राण आचायेः प्राणों प्राह्मणएए? 

“प्राण ही. माता, पिता, भाई,, बद्दिन, आाचाये, ब्राह्मण 

झआादि है ।” ये शब्द प्राणके महत्त्यको.वता रहे हैं। . आणके 


छूट दोष द्ू हा 


विपयमें उद्पसीन रहना दी अपने द्वाथों अपनी थायुक्तों घटाना 
है। ऐसा कोन व्यक्ति है जो खर्ग प्राप्तिकी इच्छा न करता हो। 
यह प्राण ही खर्गलोक हैं। यह वात नूँठ नहीं समम्यि। 
देखिये चृद्ददारण्यक-उपनिपद्‌ १५४ में लिखा है-- 
“वागेवायंछोकः मनोअन्तरिक्षक्षोकः प्राणोइसीलोकः ए! चाणी 
पृथ्वीलोक है, मन अन्तरिक्ष छोक है ओर प्राण खर्मलोफ है। 
प्राणायामके अभ्याससे खर्गधामकी प्राप्ति होती हैं। देखिये 
प्राणायामकी शक्ति कैसी चिरक्षण है । प्राणायाम्रद्वारा बहुत सी 
शक्तियाँ प्राप्त द्ोती हैं। ऐसा वेद उपनिपद्‌ भादि विविध शाखस्तोमें 
चर्णन है। यहाँ तो संक्षिप्त सैतिमें प्राण शक्तिका दिग्दर्शन 
कराया है। प्राणायामक्के अभ्याससे दी विधिध शरक्तियाँ प्राप्त 
द्वोती हैं। बिना अस्यासक्ते कुछ भी नहीं द्ोता | प्राणायामका 
अभ्यास होनेके पूर्व प्राणकी शक्तिका शान द्वोना आवश्यक है। 
इसी चिचारसे यह लेख छिल्ला गया हैं। अब दम संक्षिप्त रुपसे 
प्राणायामकी विधिको यहाँ लिखेंगे। 
भाणायाम्म तीन भाग होते है। पूरक, कृम्मक भोर रेचक। 
नासिका द्वारा प्राणवायुको भीतर भरनेका नाम पूरक है| उस 
चायुको अन्द्र धारण करनेका नाम कुम्भक है। बादमें उसीको 
नासिका द्वारा वाहिर निकालनेका नाम रेवक है। कुछ प्राणा- 
याम ऐसे भी हैं. जिकको पूरक और रेवक किया मुखसे की 
जाती है किन्तु अधिकांश नाक द्वारा ही पूरक और रेचछ छिये 
जाते हैं। पदिला केवल “कुम्पकः है, रेवक घर पूरक न करते 


श्श्ईै 


म्ल्द्श््ः कक 


हुए सिर्फ श्वासोच्छवासकी गतिका निरोध करना केवल कुम्मक 
फट्दलाता है । दूसरा “मध्य कुम्मक” है। पूरक फरनेके 
पग्चात्‌ यथाशक्ति कुम्मक करके तत्पश्चात्‌ रेचक फरनेसे यह 
प्राणायाम सिद्ध दोता है। तीखरा “अन्त्य कुम्मक” है। पूर- 
कके बाद रेचक फरना ओर फिर प्राणको याहिर दी स्थिर 
रजनेका नाम “अंत्य फुम्मक” है। इसीको चाहा कुम्मक भी फहते 
हैं। चोथा “अकुम्भक” है इसमें केघल पूरक ओर रेचक ही द्वोते 
छुम्भक नहीं किया जाता । 

इन खसथ प्राणायामोर्मे “केवल कुम्मक” सर्वोत्तम है। इसकी 
सदायताके लिये अन्य प्राणायाम हैं। दीधेकाऊ तक “केवल 
कुम्मक” प्राणायाम सिद्ध द्वोनेसि चड़ा ही छाम दोता है। स्थान 
ओर कालके भैंदसे प्राणायाममें भी अनेक भेद छोते हैं| कालका 
भेद अधांत्‌ पूरक कुम्मक ओर रेचकमें समयकी न्यूनता अथवा 
अधिकता। स्थानका भेंद यह है. कि अपने शरीरके इच्छित 
अवयचमें प्राण ले जानेक्नी शक्ति प्राप्त करके, वहां प्राणसे इए 
कार्य करनेकी इच्छा शक्ति वढ्यना । इसे “द्वेशिक प्राणायाम” 
कहते हैं। प्राणायामके अस्यासके प्रकाशसे अन्धकारका नाश 
दोता है अर्थात्‌ मनका तेज फैलने छगता है। ध्यान धारणा 
करनेकी योग्यता मनमें बढ जाती है। प्राणकी शक्ति बढनेऊे 
साथ-साथ द्वी मनकी शक्ति भी बढ़ जाती है। जिख प्रकार 
प्राणायामके अस्याससे आरेग्यता बढ़ती है--इन्द्रियाँ सबलू 
धन जाती हैं, उसी प्रकार मनका उल भी तद्धि पाता है। 


का पथ 


प्राणायामका अभ्यास करनेके लिये एक अत्यन्त पवित्र-- 
शुद्ध स्थान निश्चित करना चाहिये। बाझु दो प्राण ई--अतएव 
शुद्ध वायु जदाँ बहती हो, उसके बहनेमें किसी श्रकारकी दकावट 
न हो, यदद बात हमेशा ध्यानर्मे रखनी चादियें। न केचल शुद्ध 
बायुका द्वी ध्यान रखिये, बल्कि सूर्यके प्रकाशका होना भी चर्दा 
अत्यन्त आवश्यक है । उपनिषिद कददता हैं-- 
“आदित्य उदयन यत्पान्रीदिशं प्रविशतितेन 
प्रोच्यान्‌ धराणान्‌ रश्मिषपु संनिश्रद्ते 7? प्रर्ण० 5० १६ 
#सूर्येका जब उदय द्ोता हैं तव सभी दिश्वाओंमें सूर्य 
किण्णों द्वारा ध्राण रखा जाता दे।” अर्थात्‌ सुर्य-प्रकाश दी 
वायुको शुद्ध रखता हैं। सूर्यकिरणोंके बिना प्राणकी प्राति 
नहीं दो सकती। इस सुर्य मालिकाका मुल्प्राण यह सर्वदेव 
दी दे। यदीकारण है कि चेद मन्त्रोंमें काय, आरोग्य, बल 
आदिके वर्णनके साथ सूर्यका भी सम्बन्ध चताया गया है। 
घर प्रकाशका हमारे खास्थ्यके साथ कितना घनिष्ट सम्बन्ध 
है, इसका पता यहाँ उक्त मन्तसे चलता है। जो छोय सदा 
संघकास्युक्त स्वानमें रहते हैं - सूर्य प्रकाशर्मे कौड़ा नहीं करते, 
द्॒ प्रकाशसे अपना खास्थ्य ठीक नहीं करते हैं. और अपनी 
तन्दुरुस्तीके ल्थि चेद्य हकोमों और डाकूरोंका घर घनसे भरके 
विपतुल्य दवाइयाँ पीते खाते है'। उनकी अक्वानताका कुछ 
ठिकाना हैं?! परमात्माने अपनी अद्भपम दया द्वारा सर्व और 
यायुको उत्पन्न किया है और उनसे पूर्ण आरोग्यता प्राप्त हो 


श्र है दीर्घाय 


सकती है। उचित रीतिसे प्राणायाम द्वारा इनका सेवन किया 
जावेगा तो आपद्दी आप सखस्थना मिल सकती है। जितनी 
आरोग्यता अपार घन खज्ज करने पर भो नहीं पा सकते, उतनी 
घायु ओर प्रकाशसे प्राप्त की जा सकती है। 

शुद्धस्थान, शुद्धवायु ओर शुद्ध-प्रकाशका ध्यान रखनेफे 
याद बैठनेफे लिये खुखप्रद्‌ आसन तथ्यार फीजिये। नीचे 
लरूफड़ीका पद्दा या कुशासन विछाइये। उसपर ऊनी आसन 
विछाइये | इस ऊनी आसनपर कृष्ण सगचर्म और इस चर्मपर 
सूती वस्त्र विछाइये । आसन अधिक ऊँचा या बिलकुल नीचा 
नहों होना चाहिये। नरम ओर छुख देने चाला आखन दोना 
चाहिये। जो लोग प्राणायामके समय कठोर आसनका प्रयोग 
फरते है', वे भूल फरते हैं। ऐसा भासन तय्यार करके उसपर 
गसिद्धासन” से सुखपूर्वक वेठ जाइ्ये। बाँये पेरकी पण्ड़ीको 
अणएडकोप ओर शुदाके वौचके भागमें अर्थात्‌ चीयांशय पर 
इृढ़ताके साथ जमाइये ओर दाहिने पेरकी पड़ी लिंगेन्द्रियके 
ऊपरके भागमें हृढतालसे छगाश्ये। ठोडी हृद्यमें कएठपूलसे 
थोड़ी दर, हृद्यपर छूगाकर शरीरको स्थिर ओर सीधा रणिये। 
पलकों ओर आँखोंको न हिलाते हुए दोनों भ्रकुटियोंके वीचरमें 
इृष्टिको स्थिर कीजिये। यही सिद्धांसन है। दृठयोगमें भी 
' सिद्धासन इसी प्रकार बताया है-- 

“योनिश्वानक मंप्रिप्तूल घटित रूत्वा दृढ़' विन्यसेन । 
मेंद पादमधैकमेव हृदये हृत्वा धनु' खुश्विरम्‌॥ 


पु वीपाद पु १२६ 
थाणु: संयपितेन्द्रियोडचल दशा पश्ये्ुु ओरन्तरम्‌ । 
ही तन्मोक्षकपाट सेंदुजनक “सिद्धासनं” प्रोच्यते ॥” 
इस एलोकका अर्थ ऊपर लिणे अनुसार दी है।इस अन्‍्यमें 
दिया हुआ “सिद्धालन” का चित्र देखिये । पाठक इससे बहुत 
कुछ छोभ उठा सकेंगे । 

, “आसन लगानेके पूर्थे शरीरकी शुद्धिका भी ध्यान रखना 
है चाहिये $ मल-अथवा मत्र त्यागनेकी इच्छा न हो, प्यास न लगो 
. हों, कण्ठमें कफ न दो, शरीरमें आलूस्य अथवा ख़ुस्ती न दो, 
नासिका मलयुक्त न हो, इत्यादि वातोंका खूब अच्छी तरह ध्यान 
रखना चाहिये। इनकी शुद्धिके लिये अच्छी प्रकार दतून तथा 
नेती और धोतीकी क्रिया करनी चाहिये। यजुर्चेद्में छिखा है-- 
“बात प्राणेन अपानेन नासिके ।” २५॥ २ 

अर्थात्‌ प्राणका परवेशद्वार केवल नासिका ही है। अतएव 
इसकी शुद्धि अवश्य करनी चाहिये! दतून द्वारा नासिकाकी 
शुद्धि दो जाती है किन्तु नेतीद्वारा उसकी शुद्धि अच्छे प्रकार 
होती है। पराणायामके अस्यासीकों अथवा यों कहिये कि 
दीर्घायु चाहने चालेको दक्ष शाखाकी ही दूतून करनी चाहिये । 
दतून आवश्यकतानुसार लम्बी ओर मोटी भी होनी चाहिये । 
दाँतोंसे कुचछकर उसकी छोटी सी अच्छी क्ूची बना छेनी 
चादिये ओर उससे खूब अच्छी तरद्द वाहिर जिहाका मल साफ 
कर डालना चाहिये। बादमें कर्ठतक तज्जेनी ओर मध्यमा, 
दोनों अँगुलियोंको डालकर गलेका कफ निकाल डालना चाहिये 


दीघोंयु <८- 





सिद्धासन | 


[ देखिये--ए८ संख्या १२६ ] 


का है दोधोथ 


जब्त ४०० 
फिर अँगुठेसे दूस्तक ताल॒कफों घीरे धीरे रगड़कर शुद्ध कर 
डालना चाहिये | इसके बाद धिपुलजलके कुलोंले सुख-शुद्धि 
फर डालनी चाहिये | 

“नेती” उस सूतकी मुलायम, भ्रन्धिरद्दित, एक फुट लुस्थी 
खुतलीको कद्दते हैं, जो नाकके छिद्रोमें डाली जाती है। यद्ध न 
तो ऐसी अत्यन्त पतली द्वी होनी चादिये जिससे कि नासिकाके 
भीतरी भाग छट जाबे' ओर न इतनी मोटी द्वी होनी चादिये 
जो नासिकाके छिद्रोंसमि भी चड़ी कठिवतासे घुस सके। यह 
मोम छगाकर थनाई जाती है ओर इसके अन्तिम भागका 
पाँच छः औँगुल खूत खुला दुआ! भर्थात्‌ बिना बटा छुआ पूँछ 
सा छूटफतवा रहता हैं। इसको मोम छऊूगानेले मतलब फर्स 
बनानेका है। नाफके छेद्मेंसे डालकर मु हर्में निकाली जाती 
है, बल इसी क्रियाका नाम नेती है। यद्द विचार करनेसे 
जितनी भयह्'ुर मालूम द्ोती है, उतनी द्वी सहज भी है। धयल 
करनेपर ६ | ७ दिनमें मछुप्य अच्छी प्रकार इस क्रियाको फर 
सकता है। “घोती” डस क्रियाकों कहते है--जिसमें एक 
लम्बा कपड़ा मुबद्वारा पेटमें उतारा जाता है ओर फिर उसे 
प्वींचकर पेटका भलशुद्ध किया जाता है। दोनों क्रियापँ 
अत्यन्त सदज हैं, केवल अभ्यालफी आवश्यकता है। इन 
क्रियाओंके दिनोंमें भोजन अत्यन्त सात्विक ओर छहृतका करना 
पड़ता है. | प्राणायामके लिये दतून, नेती और धघोती अत्यन्त 
दी आवश्यक क्रियाएं हैं। 


हैंड दोषांय अं रे 
१+ दा क्् 
प्राणायामकरे योग्य अपने शरीरको शुद्ध करके .उस खुला- 
सन पर बैठकर मनको एक्राप्र ओर शान्त करता चाहिये। 
तथा इन्द्ियोंकी गतिका निरोघ करके किली एक पवित्र विषयमें 
चितको लगा देना चाहिये। पीठ ओर गर्दृव सम रैजामें सीधी 
रखकर नासिकाके अप्रमागर्मे हृष्टि जमा देनी ओर अन्तः 
करणकी शुद्धि फरनेकी इच्छासे स्थिर बेठ जाना चाहिये। 
गर्दन और पीठको एक ही सीधर्मे रखनेके लिये पहिले पदिल 
दीचारका सद्दारा छे लिया जावे तो कोई द्वानि नहीं! अभ्यास 
हो जानेपर दीवारके आश्रयकी आवश्यकता दी नहीं रहेगी । 
शान्त और स्थिर बैठकर उस समय मनमें ऐसी भावना फरनी 
चाहिये कि में ब्रह्ममें लीन हँ--प्रह्मम्ी एक नोका है, उसमें 
बैठकर मैं इस संसार महोद्घिके पार जा रद्द हूँ । 
पृष्ठचंशकी रीढ़में इड़ा ओर पिंगछा ये दोनों नाड़ियाँ हैं 
तथा इनके मध्यम खुपुन्ला नामक एक नाड़ी है। इस रीढ़के 
मूलमें गुदाके ऊपर मूछाधार चक्र है, यहाँ कुए्डलिनी शक्ति 
है । यही भाषारशक्ति अर्थात्‌ मूछशक्ति है। इड्डानाड़ीका दैवता 
चन्द्र, पिंगलाका सूर्य, भोर छुपुशन्नाका शिव है। इसी. कारण 
इन देवताओंके नामसे इन नाड़ियोंका नाम क्रमशः चन्द्धनाड़ी, 
सूयंनाड़ी ओर शिवनाड़ी है | जैसा कुएडलिनी शक्तिका स्थान 
घूछाधार चक्र है। उसी तरह शिवका स्थान मस्तकमें सहला- 
क्षर चक्र है इसी कारण “पौराणिक संध्यावंदन” में प्राणायामके 
. समय उपासक लोग कहे करते हैं- 


छू दोधांयु हा 
पक यु 8५ हर न्ह्छ 
“ललारदेशे तिनेत्रं शिव ध्यायेत्‌ [” 
इस छलाट देशवासी शिवके ध्यानका अर्थ वास्तवमें ऊपर 

लिखे अजुसार है। मूलाधार और सहस्वार इन दोनोंका 
सम्बन्ध प्राणायामसे दोता है। यद्द शिवशक्तिका संयोग एक 
अपूर्य फलका देनेवाला हैं | प्राणायाम ठीक द्वोनेके लिये तीन 
बंध करने चाहिये (१) घूलबंध (२) उड्यान बंध ओर 
(३) जालंधर बंध । मूलबंध पूरकके समय किया जाता है। 
गुदा ओर लिंगमूलके मध्यमें जो चारपाँच अ'गुरूका स्थान है। 
उस स्थानमें एड्ोका दवाव रखकर गुद्ाका ओर लिंगका ऊपर 
फी ओर खींचते हुए सड्भोचच करना--अर्थात्‌ अपान वायुको 
ऊपर खींबनेसे मूलबंध खिद्ध होता है | इससे आपमनका प्राणसे 
संयोग द्वोता है, मछमूत्र अद्प द्ोता है। सूलबंधके द्वारा चीये 
गाढ़ा दोकर ऊध्वंगामी चनता है--वीर्य-रक्षा होती है। इसके 
करनेवाले दुद्ध पुरुष भी जवानसे दृष्टि आते हैं। अतएव यह 
धंध सर्वोत्तम है। दूसरा उड्डियानवंध है--यद रेचकके , समय 
किया जाता है | सम्पूर्ण पेटको अन्दर खींचना ओर जद्ाँतक 
ही संके वहाँ तक पेटको पीठकी तरफ छे जानेसे यद्द वंत्र खिद्ध 
द्वोता है। यह बंध चड़ाही छुगम ओर काम कारक है--जठ- 
राप्मि प्रदीप्त होती है। ठीखरा ज्ञालन्धर बंध हैं। कणठको 
सिफोड़कर ठोड़ीको कंठघूलमें हृदयके ऊपर लगानेसे यह वंच 
सिद्ध द्वोता है; इसोको करठ बंध भी कहते हैं। लगातार 
पाँच छः महीनेतक इसका भम्परास करनेके यह. सिद्ध दोता है। 


१२६ 


ता १३० 


पूरकके समय मूलवन्ध करनेसे अपानकी उस्बेंगति होती है। 
कुभकके वक्त जालंधर बंध करनेसे प्राणकी अधोगति होतीं 
है। इस तरह अपान ओर पघाणका मध्यमैं स॑योग होनेके कारण 
शरीरकी गर्मो बढ़ती है. ओर जठ्राप्नि प्रदौध्त द्ोती है । उष्णता 
बढ़नेसे ऋुण्डलिनीकी जागृति होती है। चह जागृत होकर 
उपुन्ना चाड़ीके द्वारा ऊपरकी तरफ चढ़ने लगती है ओर सह- 
स्रार चक्रमें पहुँचकर शिवके साथ खंयुक्त होतो है। यही 
परमानन्द है--प्राणायामके हुढ़ अभ्यास द्वारा इसकी सिद्धि 
होती है । 
एक नासिका छिद्गको बन्द करके पूरक करना चाहिये तो 
दूसरेसे उसका रेचक करना चाहिये | बादमें जिससे रेचक 
क्रिया हो उससे पूरक फरके दूसरे नासिका संप्रसे रेचक करना 
चाहिये | इस प्रकार दाये' ओर वाएँ नासिका रखे यथा 
: क्रम-श्वासोच्छुवास बढ़ानेले शनेः शनें: योग्य प्राणायाम दोने 
लगता है। पूरकको जितना समय छगता है उससे चारगुण 
कुम्भक ओर पूरकसे दो शुणा रेचक करना चाहिये अर्थात्‌ छः 
सेकण्डमें पूरक हुआ हो तो ६५०३-२४ सेकंड तक कुसक 
रखना चाहिये और ६२-१२ सेकण्ड तक श्वक करना 
चाहिये । इस नियमके अतिरिक्त मनुष्य अपनी शक्तिकी 
योग्यताके अनुखार प्रणायाममें कमोंचेशों कर सकता है । 
प्राणायामके समय श्वासरोकने छोड़नेमें जबरदस्ती करना या 
बल पूर्वक कुस्मक करनेसे बड़ी द्वानि है । पुणायामके समय यह 
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सावधानी रफनी चादिये कि पूरक कुम्भक तथा सेचकर्म किसी 
भी समय घक्ता न ऊंगे--सरलता पूर्वक ह्वी प्राणका आधचा- 
गमन द्वोना चाहिये। जो लोग शक्तिसे अधिक प्राणायाम करते 
हैं, उनका शरीर खस्ध्य द्वोनेके धजाय उलटा सेगी और निर्मल 
चनता जाता है । 
पुरम्ममें प्राणायाम फेवछ तीनवार द्वी फरना चादिये। 
यादमें घीरे घीरे इसकी संख्या १०० तक बढ़ा सकते हैं । प्रत्येक 
पन्द्रदये" दिन एक पृणायाम यढ़ाना चाहिये। जैसे जनचरी 
ता० १ फो प्राणायाम आरम्भ किया तो ता० १५ जनवरी तक 
नित्य तीन प्राणयाम करना चाहिये और ता० १६ से चार 
प्राणायाम नित्य फरना आरस्स करके ता० ३१ जनवरी तक 
करते रहिये फिर ता० १ फरवरीको नित्यके पाँच प्राणायाम 
आरम्भ कर दीजिये और ता० १५ फरवरी तक पाँच पाँचका 
अभ्यास करके ता० १६ से ६ पृणायाम्र करना आरक्म कर देना 
चादिये। इसी तरह धीरे घीरे सोतक अभ्यास बढ़ा छैना छाहिये। 
१०० प्राणायाम करनेके लिये ३ घण्टेका समय अवश्य दी ऊग 
जाता है। पूरकके समय शक्तियोंकी प्राप्ति, कुस्मतकफके समय 
शक्तियोंकी सिरता और रेचकफे समय दोपषोंका निकास हो 
रहा है--मनमें ऐसी भावना रखते हुए परणायाम करनेसे बड़ा 
दी लाभ होता हैं । 
। प्राणयाम्र करनेके सपय सनकी सावना ऐसी होनी चादिये 
कि--“मैं पाण वायु छेनेके समय विश्वव्यापिनी पणशक्तिको 


अल प 
अपने शरीरमें ले रद्ा हैँ | यह विश्वव्यापिनरी शक्ति मेरे शरीरमें 
पचिए्ठ होकर, सब पुकारका खास्थ्य, आयेग्यता, आयु और 
आनन्द पदान कर रही है। यद परमात्माकी दिव्यशक्ति है ओर 
इससे सब पुकारकी उन्नति हो सकती है ।” पृष्णायाम करने 
तक इस पुकारकी मानसिक भावन्ग विश्वास पूर्वक मनमें 
धारण करनी चाहिये। विश्वासी मनुष्यकी दी उन्नति होती 
है! अतएव विश्वास रखकर ही कार्य करना चाहिये। परन्तु 
“वअस्थ विश्वास” बड़ा चुरा है। अविश्वासी भनुष्यक्री उन्नति 
नहीं हो सकती। संशय करनेवाला व्यक्ति नाशकों पूष्त 
होता है। 
जिस पुकार शुद्ध जलके ज्ञानसे शरीरका बाह्य भाग मल- 
रहित होता है; उसी तरद्द उचित रीतिके प्राणायाम द्वारा 
शरीरका अन्दरूनी भाग निर्मल होता है। प्राणायामके द्वारा 
शरीरमें चल चढ़ता है ओर मनोचर आता है। परमात्माकी 
ज्ीवनो शक्ति सूर्य द्वारा समस्त बायुमें फैलती हैं--उस पुरण- 
शक्तिसे युक्त वायु पूणायाम द्वारा शरीरमें जाकर वहाँ रुघिरके 
साथ मिलकर उसमें अपनी शक्ति स्थावित करता है और पश्चात्‌ 
दाहिर आता है। यह जीवन शारीरिक पूर्ण आरोग्यता बनाये 
रखनेमें पूर्णतया समर्थ है। क्मोंकि यह परमात्माकी शक्ति होनेक 
कारण कोई भी ओपधि इसके वरावर कार्य नहीं फर सकती! 
प्राणायामसे अश्नि पुदीम्त होती है। परन्तु ध्यानमें रखिये, कि 
- प्राणायामक्रे कारण अपनी जठरा/प्निकों पुरीप्त समम्ध कर उसमें 


दीघ 

हे दाद फ 
अधिक भोजन न दूंस दीजिये--अधिक परिणाम भोजन 
फरनेसे हानि द्वी दोती है; लाम समभना भूल है। पराणा- 
यामसे इन्द्रियां निदोप होकर अपने अपने फकार्येमे अधिक 
सामर्थ्य परृप्त कर लेती हैं। शरोरका भारीपन पराणायामके 
द्वारा दूर किया जा सकता है। सारीपन थीमारीका चिन्द्र है 
और दस्कापन आरोग्यताका सूचक है। बैठकर कार्य फरने- 
घालोंके पेट पड़े होते हैं->पेटका बढ़ना मत्युकोी पास घुछाना 
है। जिनके पेट आगेकी तरफ लट्के हुए हैं, थे अचश्य अल्पायु 
हैं--उनके पेटमें यमदूतोंका देडकादेर (स्रिाध्त तृष्धा+0 ) है.। 
पणायामक्ते अभ्याससे पेट दृदका द्वो जाता है और मनुष्य 
दीर्घायुपी हो जाता है। सारांश यद कि प्रणायामसे अनेक 
लाभ हैं, जिन्हें यहाँ लिखकर नहीं बताया जा सकता। 

खूरयोदयके समय, मध्याहके समय और सूर्यास्तके समय 
प्राणायाम फरनेसे इतना उत्लाह बढ़ता है कि जितना 
किसी अन्य उपाय द्वारा नहीं बढ़ाया जा सकता। शरीरमें 
किसी घीमारीके हो जानैपर सनकी प्रेरणा और पृथक इच्छा- 
शक्ति द्वारा इस प्राणको उस बीमार अड्टूपर पहुंचानेले बीमारी 
शर्सिया भाग जाती है। इस पुकार बिना ओपधिके आरोग्यता 
पानेके लिये पुवछ इच्छाशक्ति ह्वोनेपर सफछता होती है--यह 
निःश्यय वात है। संशययुक्त मत सदा बीमारीका घर है | 
पृणायामसे पृणोंका संयम दोता है, उससे मन और चित्त 
खाघीन द्ोता है। मनके खाधीन द्ोनेले सब इन्द्रियों और 


दीघोयु 
है आय आ के 


अवयवों पर पूर्ण अधिकार हो जाता है। यही इन्दिय संयम है 
जो प्राणायाम द्वारा सिद्ध होता है। अन्य सम्पूर्ण शक्तियोमें 
प्राणशक्ति सबसे अधिक वरूयान है। जब यही स्वाधीन हो 
जबिंगी | तब अन्य शक्तियाँ वेचारी क्या वस्तु हैं ? प्राणायामर्में 
मुख्यशक्ति अर्थात्‌ प्राणशशक्तिक्ों वशमें रखनेका पुयल्ल किया 
जाता है। इसलिये अस्यास करते समय सावधानी रखनी 
चाहिये। क्योंकि अनुचित रोतिसे पृणके खाथ वर्त्तातर 
करनेसे वहुतसे कष्ट होते हैं। अपनी पृत्येक इच्द्रियके गुण- 
दोषोंकी परीक्षा करके उसके दोष दूर करने ओर उसमें उत्तम 
गुण थापित करनेके लिये निरन्तर पुयत्न करना चाहिये। 

पृणका निरोध करनेसे आपका मन जापके चशमें हो 
जावेगा । वस, फिर क्‍या है? विश्वकी सम्पूर्ण शक्तियाँ 
आपके हाथमें हैं। क्योंकि-- 

“पमनएव सनुष्याणां कारणं वन्ध मोक्षयो: [? 

जिस पुकार दूधमें जल मिलता है, उसी पुकार प्रुण और 
मन एक दूसरेंके साथ मिले हुए हैं। इसलिये पुणकी स्वाघो- 
नता होनेसे मनकी स्वाधीनता भी होती है। हमारा मन 
जिनतत्वोंका चना हुआ है, उन्हीं तत्वोंसे अन्य मनुष्योका मन 
भी चना हुआ है। जतएब जब हमारा सत इमारे कावबूमें हो 
जाता है,तब चही शक्ति चढ़कर अन्य मनुष्योंकों सी अपने चशमें 
करने छगती है। यही वशीकरण विद्या है। ऐसी शक्ति 
जिन्हें पाप्त हो जाती है, वे अपनी इच्छाशक्तिके चम्रत्कारों 


हा है दोषांय टरे 


'हर्‌० हू श्ड्ा 9 #ड्/ेंट- 
द्वारा लोगोंको आाश्चर्य्यमें डाल देंते हे । इस तरद् अद्भुभव द्वारा 
मनकी आगाघ शक्तिका पता छूगता छद तथा सनकी अफण्ड 
उन्नतिका मार्ग सकने लगता है। इस पुकार प्राणायामके 
भभ्याससे असंख्य छाम दोते हैं। जिन्‍्दें दीघांयुकी इच्छा धोये 
पाणायामंका अनुष्ठान अवश्य करे' | 
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हट # जूस प्रकार विना खुराफ़के शरीरका जीवित रहना 
४७09 असस्मव है, डसी तरद बिना ज्यायामके शरीरका 
स्वथ्प और चलवान रहना भी असस्मव है। जो शरीर स्वप्प और 
चलवान नहीं होता, वह चिरजीची कदापि नहीं हो सकता। अत- 
एव दीघयु चाहनेवादेको व्यायाप उतना ही आवश्यक है. 
जितना कि जोबित रहनेके लिये खुराक । “व्यायाम” शब्दका 
अर्थ है, परिश्रम, कसरत, मेहनत, कुश्ती, चरजिश, (॥75७/०६०७) 
अर्थात्‌ मनुष्यको नित्य ही .परिश्रम करना चाहिये। आहरूखो, 
खुल्त, काहिल, निकम्मे वनकर अपना स्वास्थ्य-धन नहीं खोना 
चांदिये | पुछुंति भी यही आजक्ा देती है--यदि आप ध्यात- 
पूर्वक अपने आखसपासके पदार्थो'को देखेंगे तो सभी व्यायाम- 
शोछ दृष्टि आवेंगे। जो परूणो जैसा न्यूनाधिक परिमाणमें 
व्यायाम फरता है, चह उतना ही स्वस्थ रद्दता है] पशु- 
पक्षियोंकों देलिये वे सदा नीरोग रहते हैं। कारण इसका यददी 
है कि थे परिश्रम करते रहते हैं--पुछतिने दिना पस्थ्िमके विना 
उन्हें जुराक ही नहीं दी है। पशुओंको कोसोंकी डड़ानके बाद 
भक्ष्य पदार्थ मिलते है| उन्हें स्वयं उड़कर या चलकर अपनी 
डपक भाप करना पड़ता है किन्तु मनुष्य जाति दिन दिन 
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भालसी ओर झुस्त द्वोती जा रही है। अब इसे चार कदम 
चलनेमें भी आलस्य आता हैं। ज़रा जरा सी दुरीपर जानेके 
लिये लोगोंको इक्कों, ताँगों, भोटरों, सायकछों, रेलों, द्रामो 
आदि यानोंकी आवश्यकता पड़ने छगी | हमारे देखनेमें माता 
है कि बड़े बड़े शहरोंमें टामगाड़ियों और ताँगोंकी आमदनी 
इन्हीं आलसी भनुष्योंकी पूँ जी होती है। छोग इन सवारियोंमें 
बेठकर अपनेको चड़ा आदमी समम्ध्ने छगते हैँ किन्तु उन 
भाश्योंका यद बड़प्पन उन्हें ही ले ड्बता है। छोग वाइसिकर्ले 
रखते हैं--परन्तु अधिकांश लोग फेचछ अपना शोक पुरा करनेके 
लिये, अपनी शेण्ती वतानेके लिये ही रखते हैं। घास्तवमें देखा 
जाबे तो ऐसे वाहनोंका रखना हानिकारक हैं । रुपया, समय 
और सवा तीनोंका नाश है । जो छोग यह दावा करते हैं कि 
साइकल हारा समयकी बचत द्वोती हैं, थे भूल करते हैं। जिस 
खमय वद बिगड़ जाती है अथवा पंक्चर (?५॥०:००७) द्ो जाती 
है। उस समय उनके खुधारने में बहुत सा समय व्यय हो जाता 
है। तात्पय्थ यद्द कि ऐसे ऐसे यानोंने भारतवासियोंको धीरे 
धीरे इतना ख़ुरुत वना दिया, कवि उन्हें व्यायाम भो भार सता 
मालूम होने लगा । जब कभो अपने प्रामीण भाइयोंको एक 
दो कोसकी दूरीपरके गाँवमें जानेके लिये रेलवे स्टेशनपर २! ४ 
घण्टे तक रेलके इन्तजारमें वेठा देखते हैं, उस समय चित्तको 
मद्दान्‌ खेद दोता है। जो देश इस प्रकार दाथ पेर हिलानेसे 


मुँह चुराता हो। उसका खास कबतक ठोक रद्द सकतो है १ . 
श्८ 
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व्यायाम न करना पुकछतिके नियमोंका उललड्ूत करना है। 
चच्चोंको देखिये, वे अज्ञानावस्थामें अपनी जगह पढ़े पड़े ही 
व्यायाम करते रहते हैं--हाथ पैर छिछाते डुछाते हैं, करवर्टे 
बदलते हैं, ऑंधे सीधे होते हैं, उठनेकी चेष्ठा करते हैं; गिरते 
पड़ते हुएए सी दोड़सागर्से छगे रहते हैं--यह सब कुछ पुछ॒तिकी 
प्रेरणा ही है। इसी कारण चालकोंकी तन्दुरुत्ती अच्छी रखती 
है और शरीर द्द्धि पाता रहता है। यदि वाल्यावस्माके इस परि- 
श्रमको रोक दिया जावे ठो तत्काल ही बच्चे की हीन दशा दृष्टि 
आने लगती है। सारांश यह, कि इस संखसारकी सखिंति ही 
व्यायाप्त पर है--वदि व्यायाम बन्द हो जावे तो पुझय काल ही 
समम्यि । इस संसारकों जगत इसी लिये कहते हैं, कि यह 
गतिशील है--आलखी या स्थिर नहीं है। अगर यद जगव्‌ परि 
भ्रम छोड़कर निकम्मा वन जावे तो परिणाममें परलूय होया। 
व्यायाम दी इस विश्वका अस्तित्व ओर आरूस्य ही नाश है 
अतणव नाशसे वचनेके लिये व्यायाम अवश्य करना चाहिये। 
व्यायाम दो परकारके हैं (१) मानसिक ओर ( २) शारीरिक 
प्रत्येक मनुण्यकोी इन दोनों व्यायामोंकी जरूरत है। चिना 
व्यायामके विकास और चृद्धि नहीं हो सकती। मानसिक 
व्यायामसे सनोवछ-चुद्धिका विकास और दि होती है। 
भाणायामले सानलिक व्यायाम होता है--इसके अतिरित्त 
अखबारों तथा उत्तमोत्तम पुस्तकोंका पठच और मनन सी 
- मानसिक शाक्तिकी जंद्धि करता है। यदि किसी च्यक्तिमें शारीः 


रिक बल है ओर मानसिक वलरूका अभाव हैं तो चद गँचार है ; 
या दूसरे शब्दोंमें कह सकते हैं. कि उसके शरीर्में पूलेता नामक 
शोेग है। शरोरको व्यायाम न मिलेगा तो बंद बीमार हो जावेगा 
ओर यदि मनको परिश्रम न मिलेगा तो वह सी शिथिल हो 
जावेगा। तात्पय्य यद्द है कि खस्थ मनुष्य वही है, जिसके 
तन्दुरुस्त शरीरमें दुढ़ ओर आरोग्य मन है। 

प्रकृतिने दी मन्नुष्यको व्यायामशील बनाया है. किन्तु अधि- 
कांश छोग इसकी अचहेला करते हुए दृष्टि आते हैं। यह आलख्य 
कई कारणोंसे पैदा हो गया है--शरोर-शाखसे अनभिज्ञता, 
अविद्या, ऐशो आराम, घनाव्वता, फेशन प्रभ्नति कई ऐसे सबच 
हैं, ज्ञिनके कारण लछोगोंको व्यायामसे अरुचिसी पैदा हो गई है । 
प्रसृतिने मसुष्यके लिये ऐसा उत्तम ध्रवन्य किया है, कि वह सदा 
व्यायाम फरता हो रहे। दमारे भारतवर्षकों वर्ण-व्यवस्था 
किसोको भी आलरूसखी बनकर बैठना नहीं सिखाती | देखिये, 
शूद्दोंका कार्य सेवा है--सेचा बिना परिभ्रप्रके कदापि नहीं हो 
सकती । बैश्योंके लिये कृषि और पशुपाकृन ऐसा उत्तम कार्य 
है, जिसमें वर्ड भारी व्यायामकी आवश्यकता है। क्षत्रिय वर्ण 
तो वलके कारण ही प्रसिद्ध हैं--बिना वलके क्षत्रिय नहीं कहा 
जा सकता | अब रहा ब्राह्मण वर्ण, उसमें इन तीनों चर्णोपर 
शासन रखने छिये मनोचछ ओर शारीरिक बलरूकी पस्माव- 
श्यकता है । अतएव हमारी वर्ण व्यचछ्ा भी हमें व्यायामकी 
शिक्षा दे रही ऐै। यद्यपि आर्थिक इृश्सि देशमें कृषकोंकी तृद्धि 
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भू, दोषों 
हानिकारक है सही, तथापि खास्थ्यरक्षांकी इृंष्टिसे कृषकींकी 
बद्धि देशको अत्यन्त छाभकारक साबित हुई है। देशमें यदि 
कुछ बल या स्वास्थ्य शेष रह गया है तो व कृपक समुदायमें 
हृष्ठि आता हैं | आजकलकी चणए व्यवस्था बिगड़ जानैके कारण 
भारतमें निर्येछता ओर अब्पायुका दृश्य दृष्टि भा रहा है। शूद्र- 
चर्ण आययम-तलवीकी ओर बड़े चेगसे दोड़ा जा रहा है। 
बेश्योंने दूकानपर बैठकर ओर गद्दोपर छेटकर अपना खास्थ्य 
नष्ट कर लिया है। क्षत्रियोंके यहाँ जबसे. मद्रि और वेश्याओंने 
प्रवश किया, तबसे बे मुर्दे बन गये हैं । ब्राह्मणोंका तो कहना 
दो क्‍या है? जितने वे बढ़े, उतने हो अधिक परिणाममें उनका 
पतन हुआ है। मानसिक बलूके लिये जो जाति किलो समय 
विश्वमें विख्यात थी, उसमें ही आज मानसिक चलका छैशप्रात्र 
व्ृष्टि नहीं आता है। ब्राह्मणोने तो भोजन करनेके निमन्त्रणमें जाना 
ही अपना परम कर्तेव्य समा ओर अपनेको पक्का आरूसी 
चन्रा लछिया। हमें वड़ा ही हर्ष होता, यदि यह वर्ण भोजन 
पचाेके लिये ही थोड़ा बहुत व्यायाम कर लिया करता किन्तु 
हा शोक, कि भोजन पचानेके छिये भड और गाँजा पीना ही : 
इसने अच्छा समझ रखा हैं !! सारांश यह कि यदि कुछ छोग 

व्यायाम करते हैं तो वे छोय “आश्रमजीची” मंजदूर हैं। 

अब यहाँ यह प्रक्ष उपस्थित द्वोता है, कि जब दशमें ६० श्रति - 
खेकड़ा श्रमजीबी छोग हैं, तो देश अखस्थ्य और अव्पायुषी क्यों 
* /होता जा रहा है ? - इसका उतर यद है कि (६) आवश्यकता 
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से अधिक व्यायाम द्ो जाता है (२) नियमानुसार व्यायाम 
नहीं होता (३) उनमें खास्थ्य सम्पादनको इच्छा-शक्तिका 
अमसाव है (४) व्यायामके समय थे उसे साररूप मानकर 
दुप्ती मनसे फरते हें (५) इसके अतिरिक्त खास्थ्यरक्षाके अन्य 
नियमोंका उन्हें पूर्ण शान नहीं हैं। इत्पादि वहुतेरे कारण हैं। 
आप एक कृपकको देखिये, चद्द कड़ी मेहनत करता हैं; किन्तु 
चाहिये ज्ञितना खस्थ और वलवान नहीं होता है। लोहार, 
चढ़ई, आदि श्रमजीवो छोग रातदिन बजनदार उथोड़े और 
ओजार चलाते रहते हैं, किन्तु उनके भुजदण्डोपर मांस नहीं 
दृष्टि आता । हमालोंको देखिये बड़ी बड़ी चजनदार चस्तुएँ 
उठाते हैं, थैले, बोरे पीठपए लादुकर दूर दूरतक ले जाते हैं 
परन्तु उन्हें भी हम रोगी दी पाते हैं। इसका फारण उक्त 
फारणोमेंसे कुछ न कुछ होता ही हैं! तो भी यद एक मानी हुई 
बात है कि दूसरे मनुष्योंको अपेक्षा श्रमजीची वहुत कुछ खस्ध्य 
रहते हैं | 

अब यहाँ यद देखना है कि खस्थ कोन है और अख्स्थ 
फोन है ? क्‍योंकि एक स्थूल देहवाला महुष्य भी अपनेको 
स्वस्थ समझता है और एक कृपांग भी अपनेकों स्वस्थ माने 
बैठा है । अतएव इस विषयमें थोड़ा सा विवेचन फरना जरूरी 
है। पाठक, जरा इन तीन चित्रोंपर ध्यान दे'। 

इनके शारीरिक गठनके अज्रसार ही दमने सुदेदानन्द, 
' दुबेलचन्द और भोंदूमल ये तीन नाम रकखे हैं। जिसका 
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शरीर सुदेहाचन्दके समान है वही व्यक्ति स्वस्थ फहा जा 
सकता है। जिसका शरीर डुर्वछचन्दफे समान है, चंद -अचर्य- 
रोगी मजु॒ष्य है, ओर जो महाश्र मोंदूमछजीके समान स्थूल 
दैद भारी दें, वे तो दुर्वकचन्द्से भी गये बीते समझे जाने 
चाहिये। बहुतसे छोग, भोंदूमछ जैसे शरीरघारी व्यक्तिको 
घड़ा ही स्वर और वक॒बान सममभते हैं, किन्तु ऐला समम् 
लेना बढ़ी भारी भूछ है। हृदसे ज़्यादः मोटाई और हदसे 
जियादः हुबकापन ही अस्धस्थताका सूचक हैं। बह हुई तोंद, 
बेडोल फूले हुए द्वाथ, गर्दब, मुल, पि'डलो, छटकती हुई 
छातियाँ और पीछेकी तरफ निकले हुए बड़े बड़े नितस्व 
स्व्रस्थताके सूचक नहीं हैं। यह एक रोग है, बहुत ही बड़ा 
सेग है। जबसे बिना गर्भल्थितिके किसी मनुष्यका पेट बढ़ने 
लगे तभी से यह निश्चय समम् लेना चाहिये कि उसके उद्रमें 
खत्युने अपना आसन जमा दिया है। ज्यों ज्यों तोंद वृद्धि 
पाती जावै त्यों त्यों छत्यु अपना पूर्णाधिकार जमाता जा रहा 
.' है, यह निश्चय मान: छेना चाहिये। भोंदूमल जैसे देहधारी 

व्यक्ति कदापि, दी्धायु नहीं पा सकते--यद धूब है। ऐसे 
“,छोगोंकों सृत्यु अचानक, एकद्म, और , अब्पायुमें ही हो जाती 

हैं ज्ञो भाई ऐसे स्थूछ शरीरबाले द्वों उन्हें हमारी यह बात 

पढ़कर छुःख नहीं मानना चाहिये--क्योंकि- व्यायाम इस 

रोगको कुछ महीनोंके अम्याससे ही नष्ट कर डालनेकी घड़ी 

भारी शक्ति है। निराश द्दोकर डु'खमें मत डूब जाएये बल्कि 


[ देखिये. -पृष्ट संग्ध्या १४२ ] 





दोधोंयु रु 
श्छ३्‌ 8 .2ट 5*+0 

दीर्घायु भाप्तिफे छिये अपने इस रोगकों दटानेके लिये ध्यायामके 
अश्यासमें सिड जाइये। यद रोग किस व्यायामसे एटाया जा 
सकता हैँ ? यद्ध थात आपको इसी प्रवरणमें आगे चछकर 
मालूम दो जावेगी | 

दु्ब छचन्दुका स्वास्थ्य यद्यपि अच्छा नहीं द--तथापि 
भोंदूमलले एजार गुना अच्छा हैं। डुब लचन्द जैसी दशा भी 
बुरे है। लोगोंकों छुर्वलूचन्द ओर भोंदूमलकी अवस्थासे 
निकलकर शीघ्र ऐ झुदेदानन्दकी दशामें पहुंच जाना चादिये। 
दुख शारीरिफ परिवत्तेनके लिये एमें किसी भरी ओपधिके प्राप्त 
कफरनेके लिये घेच्य, दकीम या डाफ्टरकी शरणमें जानेकी जरूरत 
नहीं है। फेवल नियमित व्यायाम द्वारा ही छुन्दर स्वाष्थ्य 
ओर दीर्घायु प्राप्त किया जा सकता दे । झुदेद्ानन्दुका स्वास्थ्य 
उत्तम है, शरीर चरढूवान दे, उसके स्वायु, पहेँ, रग, नस, 
गाड़ियाँ, एट्ियाँ, सभी पुष्ठ ओर बलवान हैं। शरीर खुडोल, 
ओोर मांस पिंड पुष्ठ ओर हृढ़ दें। यद वीरयरक्षा, प्राणायाम, 
और व्यायामकी कियाका फल है | 

प्राणीमात्रके प्रत्येक व्यवद्दार्मं बठकी आवश्यकता है। 
विना घलके मनुप्य कुछ भी नहीं कर सकता, इसलिये मनुष्यने 
जिस धकार अन्य झुख-सामग्रियोंकी खोज की है, उसी तरद 
उसने अपनी शक्ति सम्बद्धेनार्थ व्यायामक्की विविध थुक्तियाँ 
भी ढूंढ़ निकाली दँ। घलकी कितनी आवश्यकता दै १ चहद् 
फैसे घढ़ाया जा सकता हैं ? पढ़ाया छुआ बल पोसे सुरक्षित 


पट 


हुए दोषांय हे गे 


रखा जा सकता है? इत्यादि विपयोपर प्रात्नीनकालमें विचार 
करके दमारे पूर्वजोने चलछवर्द्धक वियमोंकों बनाया है--इसीका 
नाम “व्यायाम शास्त्र" हैं। यदि विचार पूर्वक देणा जावे तो 
“आयुर्वेद” ओर “योगशासत्र” दोनों शारोरिक बल बढ़ानेके 
साधक दी दैं। यदि इन्हीं दोनों शास्रोंको स्थूल हृश्टिसे देखा 
जाबे तो “आयुर्वेद” में रोगोंले वचनेकी रोति ओर रोग- 
चिक्तित्लाका वर्णन है. तथा “योगशासत्र” में झुख्यतः अध्या- 
त्मिक उन्नतिके उपाय बताये हैं। आयुर्वेद और योग, दोनोंका 
श्रन्य भारडार बहुत दी बड़ा है | प्राचीन कालमें ऋषि छोगोंकी 
व्यायाम पद्धति जैसी उत्तम थी, घेंसी इस समय कहीं भी 
देफनेमें नहीं आती ! जो कुछ भी थोड़ा चहुत इधर उधर 
व्यायाम विपयक ज्षान दृष्टि आता है, चद् प्राचीन पद्धतिका 
ही बिगड़ा हुआ रूप है। इस समय हमें व्यायाम विषयक उस 
शानको ढूंढ तिकालना चाहिये जिसके छाया छुतराष्टर, जरा 
सनन्‍्ध, भीमसेन, कर्ण, आदि शक्तिशाली वने थे। उस समय 
ऐसे अनेक- असंख्य बलवान मनुष्य इस भारतभूमिपर निवास 
फरते थे | ह 

मध्यकालीन भारतीय इतिहासका यद्यपि पूरा नहीं चलता 
है तथापि जो कुछ भी मिलता है उससे रुपष्ट प्रकट द्वोवा हैं 
कि, इस मध्ययुगर्मे भी प्रचएड शक्तिधारी मनुप्य इस देशमें 
दो गये हैं। सत्रद्वी शताब्दि तक भी इस देशके छोगोंमें 
बिलक्षण शारीरिक शक्ति भी। इस ख़मयकी व्यायाम पद्तिका 


१४५ 05] दी्ांयु हि 


दे > 3 भ्् रई ण्ड्त 

शान भी इस समय फिसोको नदों है। मद्ाराणा प्रताप, मंद्या- 
राजा रणज्ीतसिंद, गु्गोचिन्दसिंद, मद्दाराष्ट्ररेसरी शिवाजी 
शआदि घोर पुरषोफे ख्वयतक भी ध्यायामंदी ओर जनताका 
पिशेष ध्यान था। आज काल भी प्रोफेसर रामसूर्ति और 
प्रोफेसर रमेश ( प्रत्मचारी गुरुकुछ घुन्दावन ) ने जो कुछ भो 
हस संखसारमें ख्याति प्राप्त फो ऐ, घद केवल वध्यायामके प्रताप 
से दही पाई ऐ। उमन्नीसचीं सदीर्मं एक ऐसा यदादुर सैनिक दो 
गया ए, जिसने अपनी उप्रमें ५०० शेरोंका शिकार फिया। 
उसके स्मारफमें एक शिला भध्यभारतके ग्रूना नामक प्रामके 
निकटबत्तों बड़े तालाब पर लगी हुई हैं। उसमें खुदा 
हुआ है--- 

*ा ग्रायाण'ए त॑ >पीएवफ प्रणशाजं।ड्ा शापे, 
ए., 3. पर0४80, 7रग800व 220, गेंताएछए७ए 84] तां॥इता2- 
प्रांशाल्पे ग्रगाइएक ) ग्रपागए णा 3-7-557., ०00०७7४९१ 8५9 
& शिागचियं वीलाते, #5छांराव्पें वा, तेछएी 0 500 प्रंट्ुणफ, 
5700 ॥)% ० 0०" ॥0 पैणशउत079 0. ॥ै, णा 27-4-884 
88०० 59 ४0४78, 

++)४. ७. ६. 

अर्धात्‌-“दफेदार दरसाखिंद रेजीमेंट नं० २ सेण्ट्र 
इण्डिया दवा्ें १९ जनवसे १८४१ को भरती हुआ। १ जुलाई 
सन्‌: १८५७ के गद्रमें विख्यात हुआ | भप्रखिद्ध शिकारी था। 
५७० शेरोंफे-मारनेम सखद्ायता फी।. मध्यमाण्तके गोयसदी 
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स्थानमें २७ एप्रिल १८८४ को शेरके हारा खत्यु पाईं। उस 
खमय उसकी उप्र ५७ चर्ष की थी। 
--पएुम० जी० जी० ” 

यह सब कुछ व्यायामका ही प्रभाव था। सारांश यह कि 
इस समयमें भी कहीं कहीं शक्ति-सम्पत्न पुरुष दिखाई देते हैं। 
यद्यपि मध्ययुगके कई खेल और कई व्यायाम आज भी किसोको 
चिद्त नहीं हैं तथापि २०० चर्षोंके अखाड़े जब भी मोजूद हैं। 
ओर वे अपने व्यायाम और कुश्तीके पेच शुप्त रखते हैं। ऐसे 
अजाड़ोंसे व्यायाम पद्धतिका ज्षान प्राप्त किया जा सकता है| 

कोई विद्या कितनी भी अच्छी क्‍यों न हो, यदि चद् सू्खोंके 
हाथ पड़ जावेगी तो निस्लन्देंद् उसमें वड़ी बड़ी खराबियाँ 
पैदा हो जावेगी | थददी दशा हमारे व्यायाम-शासत्रकी हुई है। 
हमारे शिक्षित मनुण्योंमें ्यायामकी रुचि नहीं रही। इतना 
ही नहीं बल्कि यह समा जाता है कि व्यायाम नीच लोगोंका 
धन्धा है। हृषेकी वात है, कि अब छोगोंके मनसे ऐसे भाव दूर 
होने छगे हैं---छोग व्यायामके ग्रुणोंको जानकर उससे पूेंम 
करने लगे हैं। ये देशको उन्नतिके लक्षण हैं । पश्चिमीय देशोर्मे 
बचपनसे दी व्यायामका महत्व छोगोंको समम्धाया जाता है; 
ओर उनसे व्यायाम कराया भी जाता है, इसछिये वे वड़े होने 
चक व्यायामके अभ्यासरी रहते हैं। हमारे देशमें वड़ी उम्रके 
'छोग खं व्यायाम नहीं करते ओर न बच्चोसे ही कराते हैं। 
वचपनमें वियमित-ब्यायाम करनेका अभ्यास न द्वोनेके कारण 
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जवानीमें भी व्यायाम नहीं होता, फिर चुड़ापेमं तो करेंगे दी 
क्या ? इमलोगोंकी व्यायाम पद्धतिका अभोतक छुधार नहीं 
छुआ, इसका सूल कारण यही है, कि उसका अभ्यास शिक्षित 
लोग नहीं करते ! यद्द विद्या असीतक मूर्ख लछोगोंके द्ाथमें ही 
प्रायः देखी जाती है। जबतक खुशिक्षित छोग व्यायाम शाखसे 
प्रेम नहीं करेंगे, तवतक उसमें नवीनता, खुधार, निर्दोषता और 
उपयोगिता नहीं आधेगी। शिक्षित छोग इस मैदानमें अभी- 
तक नहीं आये | इसका कारण हमारे मौजूदा अलाड़ोंकी खराब 
दशा द्वी है। ये अखाड़े बुरे स्थानोंमें तथा नीच लोगोंकी अघी- 
नतामें ही अधिकतर रहते हैं। अखाड़ेके उस्तादजी ऐसे चुद्धिहीन 
गैंवार होते हैं, जिन्हें इस बात तकका पता नहीं होता कि 
साधारण मनुष्यके लिये कितना व्यायाम द्ोना चाहिये ? किस 
आयुमें कोनसा व्यायाम द्वितकर है ? ख्रीयुरुषोंके लिये किस 
किस प्रकारका व्यायाम राम्रप्रद है! थे चेचारे फेवछड इतना ही 
जानते हैं कि जो कोई अखाड़ेसें उनका शागिद वन जाता है, 
उससे खूब दण्ड बैठकें गया देना। शरीरपर भूर्खोंकी भांति 
अत्यन्त वर पूर्वक तेलकी मालिश करा देवा। एक दो पेच 
सिखा देना--वलस इतनेपर उस्तादूजीकी उस्तादीका दीवाला 
निकल जाता है !! इन्हीं कारणोंसे ध्यायाम पद्धति अत्यन्त 
दोषपूण है । 

आजकलऊकी व्यायाम पद्धतिमें जोर, दण्ड, यैठकें, मुगद्र 
जोड़ी, कुश्तों, मछ॒णंच आदि मुख्य क्रियाएं हैं। ' इसी रीतिसे 
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व्यायाम करने करानेवाले इस समय भो देशमें कम नहीं हैं 
किन्तु कमी तो इस वातकी है कि तत्वशानकी टृश्टिसे इसका 
विचार करनेवाला उनमें एक भी नहीं हैं। व्यायामका तत्व 
व्यायामका शरीरके अंग प्रत्येगोंपर परिणाम, प्रत्येक अंगका 
विकास करनेका ढऊू, सहस्यों मनुष्योपर न्यायामक्रा अनुभव 
देखने और अपना बल बढ़ाकर उसको अति दीघेकाल तक 
अपने शरीरमें स्थिर रखनेवाले महान शक्ति सम्पन्न पुरुष देखनेमें 
नहीं आते! फ्योंकि इस द्वषण्टिसे घिचार करना हमें आता 
ही नहीं | 

प्राचीनकालमें हमें वाल्यावस्थासे ही व्यायासकी शिक्षा दी 
जाती थी। यह शिक्षा ब्रह्मचर्य आश्रमफे गुरुके द्वारा होती थी। 
ऋषिकालमें विद्यार्थियोंके खास्थ्य ओर बछ बढ़ानैका विशेष 
ध्यान रखा जाता था। ॒प्राचीनकाल्‍में पिद्यार्थियोंको वर्त मान 
समयकी भांति नगरोंके भीतर मकानोंमें बन्द करके विद्याम्यास 
नहीं कराया जाता था बल्कि गुरुक़े यहाँ गरुरुकूलोंमें पढ़ाया जाता 
था। इस पद्धतिमैं आरोग्यवाका एक बड़ा भारी तत्व छुपा 
हुआ है। नगरोंकी तड़. गलियोंकी घायुकी अपेक्षा जडुलमें 
नदियोंके तठपर जो विद्यालय दवोते हैं, वर्दी पढ़नैवाले विद्यार्थि- 
योंका खास्थ्य कितना उत्तम रहता होगा, इसका अनुमान 
नगरोंके रहमेचाले छोग सहज ही कर सकते हैं। इसके अतिरिक्त 
गुरुफुलका अभ्यास, रहन-सदन, भोजन, सादगी, धार्मिकता, 
नियरमोंका पालन, खुसड़्ति आदिका खुअवसर कमसे कम बारह 


के शुछ फधोच हे 
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घर्ष ओर अधिकसे अधिक अड़तालीस चर्षका प्राप्त होता था। 
जीवनकी आरस्म आयुमें इन बातोंका कितना अच्छा प्रभाव 
पड़ता है, इस घातद्वा अनुमान हमारे विचारवान पाठक ख़ुद 
लगा सकते हैं। आजकलकी पाठशालाओंम जिन बातोंका 
विचार, विद्यार्थियोंको तो क्‍या बल्कि अध्यापकोंको भी नहीं 
है, उन बातोंका क्रिधात्मक अनुभव प्राचीन समयके छोग करते 
रहते थे। यही कारण था कि तत्कालीन मनुष्य खस्थ्य, चलिए्ठ, 
तैजखी, धुद्धि-विचक्षण, ओर दीर्घायुषी होते थे 

जवसे देशने अपनी प्राचीन पद्धतिके व्यायामकों छोड़ दिया 
तभीसे देश निर्वेताका घर बन गया--लोग अव्पायु द्वो गये। 
जो कार्य क्रियापूर्वक नहीं किया जाता, चद् छासकी जगह द्ानि- 
भद्‌ द्वो जाता है। यही द्वालत इस समय द॒पारी इस बत्तेमान 
अखाड़ा-पद्धतिकी है। जिस उड्धसे चुद्धि-शुल्य उस्तादजी 
अखाड़ेमें फसण्त सिखाते हैं, चद भी मनुष्यको अल्पायु ही 
बनाती है। अर्थात्‌ अनुचित रीतिसे किया हुआ व्यायाम भी 
आयुक्षीण करता है---यही कारण है, कि अच्छे अच्छे अणाड़ेके 
प्रसिद्ध पहलवान पूर्णायुके पूचे ही अपना जीवनकाये पूर्ण करके 
चल देते है । सारांश यह कि जो इस समय अखाड़ेकी उस्तादी 
है, उसमें बहुत कुछ खुधारकी आवश्यकता है। शरीर-शास्त्रके 
शात्ता मनुष्योंको इसके सुधारकी ओर ध्यान देना चाहिये। 
बिना . ऐसा हुए देशमें दीर्घायु दिलानेवाले व्यायामका उदय 
दोना असम्भव है। देशमें जहां तहाँ शाखोक्त व्यायाम सिखा- 
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नेवाले यड़े वड़े विद्यालय होने चाहियें, जिनकी शाखाएँ नगरों, 
फस्वों ओर आमोंमें स्थापित होनी चाहियें। इस बातपर 
लीगोंकी अव शीघ्र हो ध्यान देना चाहिये। चेतनेका समय 
यही है, प्मोंकि देश निर्वेख ओर अव्पायु हो गया है--भ्रदि अत्र 
भी अपनी निद्वाका अन्त नहीं क्रिया तो सर्चनाशका समय भा 
पहुँचा है। यह मान लेवा चाहिये । 

व्यायाम-प्रेमी महाशयोंकों सबसे पहिले मानव-शरीर 
विषयक थोड़ा वहुत ज्ञान अवश्य भाप्त कर लेना चाहिये । 
मल्तिष्ककी चचावठ, मेरूदण्ड, पसलियाँ, जिगर, फेफड़े; रक्त- 
बाहिनी नाडियाँ ओर मांख पिण्डोंको ध्यान पूर्चक देख लेना 
चाहिये। किसी अल्पतालमें झुर्देको चीरते हुए देखकर यह 
ज्ञान प्राप्त किया जावे तो ओर भी उत्तम हैं। ऐसे चित्र भी 
कई पाठ्शालाओं, अस्पताकों तथा ऐसे ही स्थानोंमें देखकर 
शरीर सम्बन्धी कई वातें जानी जा सकती हैं। हम भी यहाँ 
एक महुष्यके अस्यि पद्चरका चित्र देंते हैं। इसमें यकृत और 
रक्तवाहिनी नस नाड़ियाँ दिखाई गई हैं। पाठक, इस चित्रकों 
ध्यानपूर्वेंक देखकर शरीर विपयक बहुत कुछ ज्ञान प्राप्त कर 
सकेंगे । 

व्यायामर्मे शरीरमेंके केन्द्रोकी खाधीनता प्राप्त करना अत्यंत 
आवश्यक है। शरीरमें अनेक केन्द्र हैं और उनमें विविध शक्तियाँ 
विद्यमान हैं। यद्यपि उनका पूर्ण चर्णेच करना अपने लिये मैं 
कठिन समम्ध्ता हूँ, तथापि जो मुख्य द्स मांस पिएड हैं, उनका 
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संक्षिप वर्णन नीचे दिया जाता हैं। (१) “चिन्तामणि” 
एंग्र०्छी 0०१५ ( पीनियल वाडी ) यह मस्तकमें है। इसे तेति- 
शीय डपनिपदूर्मे “इन्द्रयोनि” कहा है। इन्द्र--अर्थात्‌ आठ्माकी 
शक्तिका यह उत्पत्ति स्थान है। आत्मशक्ति प्रथम यहाँपर प्रकट 
द्ोती है । इसलिये इसको-“आत्म-निकेतन” अथवा “ज्ञान-निकै- 
तन” भो कहते हैं। योग-साधन द्वारा इसकी जागृति करनेसे 
मूलशक्ति दस्तगत द्वो जाती है। जो इसको सिद्ध कर सकता है, 
उसके सद्भुुप सिद्ध द्वोते हैं। किली योगी पुरुष द्वारा चिन्तामणि 
जाग्रत करनेका ज्ञान प्राप्तकर सिद्धि प्राप्त की जा सकती है | 

(३) “ठतीयनेत्र” 00०७ ७०१४ ( पिद््ययूदेरी बाडी ) 

यह भी मस्तकमें हो है। इसके अनेक कार्य हैं। यह छोटा 
सा है, किन्तु बड़ा दी प्रभावशालों है। शरीरका दुचला पतला 
मोटा होना तथा शान्त एवम्‌ चिड़चिड़ा खभाव द्वोना, इसके 
अधीन है। इस पिण्डका सम्बन्ध सम्पूर्ण रक्तवादिनी शिरा- 
ओके साथ है। जब यह चढ़ जाता छै तब आँखोंसे कम दिखाने 
लगता है--सिर दर्द होने पता है. ओर सस्तिष्क सस्वन्धी 
विविध कए्ट होते हैं। इसी तृतीय नेत्रसे एक प्रकारका रख 
टपका करता है। साधारण मसन्ुष्यका यह रख इलेष्मारूप 
होता है; परन्तु योगीके इस तुतोय नेत्रले अमख्ुतरस निकला 
करता है। इसे “अमर चारुणी” भी कहते हैं। 

“जिन्दा प्रवेश खंभूत वह्चोत्पादितः खलु | 
चअन्‍न्द्रात्सवति यः सार: सस्यादपभ्रवास्णों (7? 
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योगी छोग अपनी जिदव्द्वाकों क्रियापूवेक भ्रकृटी पर्यन्त छम्बी 
फरके उसे तालुमें छगाकर जिस रखका पान करते हैं, चह अमर 
धारुणी है। इस रसके पानसे मनुष्योंने अमरत्व प्राप्त किया है | 

“इज्थतानि यथा वहिस्तैलवर्त्तिच दीपक: | 
तथा सोमकछा पूर्ण देही देहं न मु'चति ॥” 

जैसे अभि काप्टको नहीं छोड़ता है, तेल सहित वत्तीको 
प्रश्नलित दीपक्र नहों छोड़ता है, चैसे हो अमरचारुणी प्राप्त 
शरीरको जीवात्मा नहीं त्यागता है। 

(३ ) “फल सद्वश मांलपिंड” ॥0ए7०0०ंत झइणावे ( थाय- 
राइड ग्लेंड ) यह मांसपिंड गछेके पाल है। इस पिंडके बिगड़ 
जानेंसे गछेकी घीमारियाँ हो जाती हैं। अच्छी दशाम्मे इसके 
अनेक उपयोग हैं । विशुद्धि चक्कका इसके साथ सम्बन्ध है । 

(४ ) “खसमीपवर्चो फल सद्वश मांसपिंड दवा शए78०॑0 
( पैरा थायराइड ) ये मांसपिंड “फल सद्वश मांसपिंड” के पीछे 
होते हैं। इनके साथ रक्‍्तवाहिनी नाड़ियोंका सस्वन्ध है। 
मानव-जीवनका इन पिंडोंके साथ घनिष्ट सम्बन्ध है। यदि ये 
ठीक द्वोते हैं तो, मनुष्य जानी, बुद्धिमान और नोरोग होता है 
ओर यदि इनमें कुछ दोष हुआ तो मलजुष्य, मूर्ख, अज्ञानी और 
रोगी वन जाता है। इन्द्ीींके विगड़ जानेसे उगी, अपस्माण 
आदि दीमारियाँ हो जाती हैं । 

(५ ) “रक्‍्ताणु मांसपिंड” [फ% छाए हजण॑त ( थाइ- 
मर थायराइड ) इसका सस्वन्ध गद्देगसे हृदय तक है। इसमें 
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!' सूक्ष्म शान तंतु दोते है। इनका छदयपर घड़ा परिणाम द्वोता 


है। दसमें विकार द्वो जानेसे छृद्यकी गति बन्द हो जाती है--- 
इनके बलवान दोनेसे संघिरेग, दुर्बलता, भस्म रोग आदि नहीं 
दोने पाते । 

(६ ) “ही” 5]श००। ( रुप्ठीन )-- इसे ही तिल्ली कद्दते हैं। 
यह कमजोर या बीमार मलुष्योंके ही होती है, ऐसा मानना भूल 
है। यद्द सबके होती है किन्तु निर्यल मनुप्योंके यद् बढ़ जाती है। 
छिमज्चरसे यद्ध बढ़ जातो है। डाकूर लछोगोंका मंत है कि 
“इसको काटकर फेंकनेसे भी ननुप्य जीवित रद्द सकता है।” 
किन्तु इसका पचनसे सम्बन्ध है और जास करके रफतमेंफे 
लाल छाल अणुओंसे इसका विशेष सम्बन्ध है । 

(७ ) “ऊध्वे चृक्क मांसपिंड”" 87ए7०शाएं ( झुप्रारीनल, ) 
ये मांसपिंड पेटके पीछे ओर मूत्राशयके ऊपर भागके पिछले 
दिस्सेमें है। रफ़्तशथ्राव बनन्‍द्‌ करने आदि कार्य इनके दी अधीन 
है। इसके रसकी एक घून्द दूस दजार पूँद पानीमें घोलकर 
किसी जगह अच्छी प्रकार छगानेसे वहाँका रुधिर प्रवाह चन्‍द्‌ 
होता है। ।, 

( ८ ) “इपद्रक्त मांसपिंड”” (०:0४ं0 8:0॥8 ( कैरोटीड 
स्केन्स ) इनका स्थान गलेके दोनों ओर है। इनमें शान तन्तु्ओों- 
का स्थान है। ह 

(६) “गोलछक पूर्ण मांसपिंड” 0०००८ए३8ए०को डॉप्था। 
( काक्सीजियल स्केन ) इसका स्थान ग़ुदाके पास है । 

घच्छ 


छू बंद द 
#+ कु 8 १भ0+ 
( १० ) “मद्दालोतस मांसपिंड" 2०700 ०५०8 ( एमो- 
टिंक धाडोज़ )-गर्भाशवर्मे इसका स्थान हैं. ओर गर्भाशयसे 
ही इन मांसपिंडॉका घनिष्ठ सम्बन्ध है । 
इनके अतिरिक्त सैकड़ों मांसपिंड इस शरीरमें हैं।जिवका 
घर्णन करना इस जगह व्यर्थ सा ही है। शरीर छुखी अथवा 
रोगी, छोटा अथवा बड़ा चनाना शररीरके मांस पिडोंके दी 
अधीन है। शरीरके जिस अवयवमें दोप हुआ, उसो अवयवका 
व्यायाम फरनेले बिना ओपघके वद्द रोग समूछ नष्ट हो जघता 
है। परन्तु इसके लिये शारीरिक ज्ञानका होना आचश्यक है। 
अखाड़ोंके उस्तादजी वेचारे इन वातोंकों प्या जाने? इस 
व्यायाम पद्धतिके छुघारकोंको मनकी मद्दाव शक्तिका महत्व भो 
जान छेना चाहिये क्‍योंकि बिना मनको एकाम्र किये व्यायामको 
सिद्धि जेली चाहिये, चैसी प्राप्त होना कठिन है। मचकी शक्तिका 
नियम है, कि जहाँ आप उसे स्थिर करेंगे, चह्ाँ ही चह कार्ये 
करने लंगेगी। अतएव व्यायामका सच्चा आनन्द्‌ प्राप्त करनेकी 
इच्छा पूर्ण तभी होगी जब कि सबसे पूर्च सनको एकाम् करनेका 
अभ्यास कर लिया जायेगा। इसका अस्यास सहजददोमें किया 
जा सकता हैं। एक बिन्दु दीवार पर या कागजपर बना 
कर उसे अपनी इृष्टिके सामने रखिये--डस विन्दुपर १५ से ३० 
मिनदतक मवको खिर रखनेका अस्यास यढ़ाइ्ये । इतनी 
घिरतासे म्नकी शक्तिका काम चल सकेगा। तात्पर्य यह 
कि च्यायामके फछ भात्त करमेकी इच्छा रखनेवाल्े व्यक्तिको, 
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दीघोयु हि 
शड 3.५. 
पहिले अपने मनको एकाग्र करनेके लिये उक्त अभ्यास अवश्य 
कर लेना चाहिये । 
अब हम यहाँ व्यायाम करनेके कुछ तरोके बताचंगे किन्तु 

यह स्मरण रहे, कि व्यायाम बिना प्राणायामके कदापि सिद्ध 
नहीं दो सकता | प्राचीन ओर वत्तमान पद्धतिमें यदि कोई 
भेद है तो एक यही वड़ा भारी मेंद है। शरीरमें शक्ति उत्पन्न 
फरफे उसका पोषण करना तथा शक्तिके सहचारी गुण भी 
शरीरमें स्पापित रखना, यही व्यायामका एक मात्र उद्देश है। 
जितना वल व्यायामसे बढ़ता दे; उससे कहीं अधिक बल प्राणा- 
याम द्वारा चढ़ जाता है । देखिये 

“चल्लेपु एस्ति बलादीनि।" 

“रूप छावण्य चलवञ्ञ संहनत्वादीनिकाय संपत्‌ 

“उदानजयाज्ञछ पंक फंटकादिप्वसड उत्कांतिश्व ।” 

*सम्ान जया उज्चकूनम्‌। 

ये योग सूत्र प्राणायामकी विलक्षण शक्तिको बता रहे ऐँं-- 

“बयथीके समान बल प्राप्त करना । खुन्दर रूप, उत्तम बल वच्च 
शरीर भाप्त करना । उदानको जीतकर उत्क्रान्ति प्राप्त करना 
और समानको पराजितकर तेज प्राप्त करना। ये सब बातें ' 
प्राणायामकी ही है। बिना प्राणायामक्के शरीरमें शक्ति आदी 
नहीं सकती | आजकलके अखाड़ोंमें जो ज्यायामका अस्यास 
किया जाता है, यद्यपि उसमें प्राणायामका विचार तक भी नहीं 
होता किन्तु परिश्रम करनेसे जल्दी ज्दी श्वास उच्छधास होने 


श्ण्ण 
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छगता है--यह उनका साड़ी शुद्धकारक भख्त्रा प्राणायाम हो 
जाता है। इस धकारके प्राणायामसे रुधिराभिसंरण अच्छा 
होता है, छुधा लगती है थोर स्वायु चलचान दोते हैं। वास्तवमे 
देखा जावे तो प्राणायामकी शक्तिका द्वी खब कुछ यह चम्र- 
त्कार होता है किन्तु इस ओर किसीका ध्यानतक भी नहीं 
जाता ! यद्यपि आजकलूके अखाड़ेबाज प्राणायामके अद्वितीय 
पराक्रमको जानते नहीं हैं. तथापि न जानते हुए भी उन्हें भला 
और कुभक दोनों प्राणायाम करने ही पड़ते हैं। तात्पय्य यह 
कि पहलवान छोग स्मायु सश्चालनको प्रधान ओर प्राणगतिको 
गोण मानते हैं। प्रायीन पदतिमें प्राणायामकों मुख्य तथा 
अन्य शारीरिक अचयच संचालनको गोण माना है। 

आपने कलियुगी भीमसेन प्रोफेंसर रामप्तूत्ति की कसरते' 
देखीं या खुनीं होंगी ।॥ उनके सारे आश्चर्यजनक कार्य आणा- 
यामके चल पर ही होते हैं--मोटर रोकना, छातीपर हाथी षंडा 
करना ओर ३००० पोंड चजनवालछा पत्थर छातीपर रखना, 
इत्यादि सभी काम प्राणायामकी शक्ति पर ही अवलम्बित हैं । 
मिंस ताराबाईका भालोंपर सोना, शुकीले सालेकी नोंकसे 
कपाछ छगाकर भरी हुई गाड़ीको ढकेलना इत्यादि कार्य प्राणा- 
यामकी शक्तिको बतला रहे हैं। आप भी खये अन्नभव कर 
छीजिये कि जब आप कुछ भी शक्तिका काम करेंगे तभी 
ध्वासको रोकना पड़ता है। मान लीजिये, कि आप एक बढ़ी 
वजनदार चस्तु उठा रहे हैं-“-डस बस्तुको उठाते खमय आपको 
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“कुस्पक प्राणायाम करना दी पड़ेगा अन्यथा आप उसे 
सदनदीमें उठा नहीं सकते | कुश्तोके समय भो कुभक प्राणा-८ 
यामकी जरूरत द्ोतोी है, जिसमें कुम्मक करनेकी अधिक शक्ति 

' होगी । उसीकी जीत होगी यह निश्चय है | सारांश यह कि बिना 
प्राणायामके ज्यायामका आनन्द नहीं आता अतएवय अविन्‍्हें 

' द्वोर्घायुकी इच्छा द्ोवे प्राणायामकों गौण मानकर प्राणायामका 
अभ्यास खूब करे । हम अपने प्राणायाम प्रकरणमें पीछे इस 

: विषय पर बहुत कुछ लिख ही आये हैं | इस लिये यहाँ अधिक 
लिखना व्यर्थ है। 


यहाँ यह नक्शा देणिये-- 
ञ्ज्ः एकाग्रता। प्राणायाम मलविया 
उत्तम मध्यम कनिष्ठ 
सतोग़ुण रजोगुण तमोग़रण 
न्नह्मा विष्णु महेश 





यद्यपि सत्वगुण ही सर्वश्रेष्ठ है, तथापि रजोग्रण, तमोगुणका 
भो यथासमय उपयोग अवश्य करना चाहिये। यद्द बात 
जबसे लोग भूल गये हैं, तबसे हमारी कितनो ढु्देशा दो चुकी है 
यह प्रत्यक्ष है। 

दरण्ड--श्से “दरडाखन” भी कद्दते हैं। आखाड़ोंमें सब 
क्षंगद इसकी प्रधानता है। इससे सब कोई परिखित हैं। परन्तु 


है दीघांयु टयहे 


&+ ६६2५2 5 **: 


इसमें बड़े भारी खुधारकी आवश्यकता दृष्टि आती हैं। श्योंकि 

देणा जाता है कि, दरएड करते समय लोग इतने जल्दी जल्दी 

लगाते हैं, कि किसी मशीनका पुरजञा भो उनकी चरावरी 

नहीं कर सकता । शध्वासोछ॒बासकी क्रिया इतनी तेजीसे 

जहूँदी जल्दी होंने छगती हैं. कि ग्रीष्म ऋतुमें गर्मोक्रे कारण 

/दाँफनेव्रीले. कुर्छ:के अतिरिक्ति दूसरा कोई उदाहरण ही दृष्टि नहीं 
. झाता- इस अकारके छगाये हुए दण्ड कदापि छाभकारक नहीं 
हो सकते | दण्ड छगनेक्रे पूर्व सिद्धासन बैठकर भल्निका प्राणा- 
यॉँम यधाशक्ति कर लीजिये, वादममं चार छः भदल ऊँचे दो 
फाठके चौकोर हुकड़े, पत्थर अथवा ई'डें रजकर अपने हाथ 
जमाइये | इन दोनों दाथोंका फासछा छातीकी चौड़ाईसे डेंढ़ा 
रखना चाहिये , साधारणतः १८ था २० इचचका अन्तर दोनों 
द्वार्थोके वीचमें होना चाहिये। अब अपने पैर पीछेकी ओोर छे 
जाकर एड़ी सदित भूमिपर जमा दीजिये। दोनों पैरोंके बीचमें 
एक फुटका फासलछा जरूर हांना चाहिये। अब कृम्मक प्राणा- - 
याम करके चहुत ही भाहिसता दंड रूग्राइये | नीचेकी ओर 
जाते समय खसिरकों बिलकुल नीचा मत कर दीजिये। 
डठते समय पेटको भागे तान दैना चाहिये । जब दण्ड पूरा हो 
चुके तथ एक तरफ -रेचक प्राणायाम करके दूसरी ओरले 
फिर शुद्ध चायु खींचकर कुस्मक करना चाहिये और फिर दण्ड 
लगाना चाहिये। स्मरण रहे कि दण्ड छगाते समय यह ध्यान 
कर लेना चाहिये कि मुझमें चड़ी मारी शक्तित भा रहो है, मेरे 
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( देखिये--प्ृष्ठ संख्या १५६ ) 





( देखिये--प्ृष्ठ संख्या १५६ ) 


च्क्श्श्श्ज् 
3 859 
| ज७३०-जगी ८22. 





४ 6६ +र 
पल मर ज7३ 8४०३ पपररर १५.०० ५ ५ ५ 


$ 





२५६ हु, दीपाड का 
शररीरफे समस्त अवयव पुष्ट हो रहे हैँ, इसके द्वारा में अवश्य 
दीर्धायु पा सक्गा। इ्न उच्च और पवित्र विचारोंकों मनमें 
धारण करके कमसे कमर एक भिनव्में एक दण्ड निकालना 
चाहिये। आरम्ममें थोड़े किन्तु फिर ज्यों ज्यों शक्ति बढ़ती 
जावे सवयों त्यों इन्दें बढ़ा देना चाहिये । ४५ से ५० दण्ड तक 
करनेवाला व्यक्ति खस्ध रद्दता है. 

घेठक्‌--...अखाड़ियाछे इस अभ्यासमें भो बेहद शीघ्रता 
करते है। पजम्मेको, रसलोफो, या दीवारको पक्रड़कर ये छोग 
चैठके' करते हैं। इस तरहकफी चैठफोंसे चहुत द्वानि दोतो है । 
बैठके कई प्रकारको होती है। सहलियतवकफे अनुसार यदि चार 
तो और नई तरदकी घेठकें भी तय्यार्की जा सकतो हैं | मुख्यत 
साधारण य॑ 5क, कूद व ठक द्वी अच्छो होती है'। एनके अति- 
रिक्त हनुमान गेठक, मुँहफेर चौठऋक, एक पांच पसार जैठक, 
अंगमरोड़ गैठक, घुटने मोड़ जैठक इत्यादि विविध प्रकारकी 
जेठकें हैं। पाठक, इन गेठकॉफा अभ्यास, यदि चाहँंगे तो किसी 
अन्य पुस्तकसे या किसी जामकार मनुप्यसे कर सकेंगे। हम 
यहाँ छुदृगेठकका एक चित्र देते हैं। पहिले मज॒ष्यकों “कद 
जेठक चित्र नं० १” के अनुसार खट्टी रहकर “कूद जेठक चित्र 
नं० २” अनुसार चैठना चादिये। खड़े होनेके समय सीना 
भागे निकला हुआ, दंगों द्वार्थोकों मुह्वियाँ जोरसे वाधीं हुई 
दों। छुदते समय ६। १० इ'च आगेकी ओर कूदकर पश्चॉके 
घल बठता चाहिये तथा द्वाथोंको भागेकी तर बिलकुछ 
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सीघे कर देना चाहिये। दोनों द्वाथोंके अंगूठे चित्र० ९ की तरह 
मिल जाने चाहियें | बादर्मे फिर क़दूकर पीछे अपनी जगहपर 
चित्र, न॑ं० १ के अनुसार खड़े द्वो जाना चाहिये | यद एक जेठक 
हुई। साधारण गैठकमें कुदना नहीं पड़ता | एक ही जञगद खट्टे 
रहकर जेठकें लगानी होती है। पश्चोंक्रे चछ या एड़ियोंके बल 
साधारण जैठकर्मे वैउनेकी कोई जरूरत नहीं है। चक्कर कूद 
चीठकरम चकर लगाकर जैठके करनी पड़ती हैं. इतनः दो अन्तर 
है। पचाससे १०० तक वेठकें एक खस्थ्य ममुष्यके लिये बस 
द्वो सकती है। 

बैठकोंसे मुख्यतः पैसेंका व्यायाम होता है। पैरोंके लिये 
और कई व्यायाम हैं। दोनों ऐरॉमें £ इश्चका फासछा दैकर 
सीध्रे घड़े द्वो जाइये और दोनों हाथोंकी मुट्टियाँ वाँधिकर अपने 
सिरपर छे जाइये। ध्यान रहे, कि द्वाथ बिलकुल सीधे ओर बल 
पूर्वक ऊपरकी ओर तने रहे। बादमें विलकुछ धीरे धीरे बैठता 
आरम्म कीजिये, परन्तु जब धटनेमें १।२ इ'चका अन्तर रह 
जाबे तब फिर ध्रीरे धीरे उठकर पहिली सी दशामें हो जाना 
चाहिये। इसे ही पड़ियाँ उठाकर पश्चोंके वछ करनेसें भी 
पाँचोंका अच्छा व्यायाम द्वो जाता है। 

दौड़ना --यद्द पैरोंका व्यायाम है। फेफड्रोंको शुद्ध करने, 
हृदयकों गतिशोल बनाये रखने, तथा रक्तको शुद्ध करनेके लिये 
यह व्यायाम बड़ा ही उत्तम है | प्रातःझाल अथवा साय॑ंकालके 
सूसय २ मीलले १० भील तक भागवा, बढ़ा ,दी.दिवकर 
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होता है। भागनेसे भज्िका प्राणायाम खूब होता है, जो रुघि- 
रामिसरणके लिये बड़ा दी अच्छा है। दोड़नेफे समय अज्जेंको 
शिधिल नहीं रखना चादिये। द्वार्थोंको मुद्दियाँ वाँधकर कटिके 
समीप ही रखनी चादहिये। अत्यन्त ज़ोरसे साँस चलनेपर भी 
नाफके छवारा द्वी श्वासोच्छवासकी क्रिया फरनी चाहिये। भास्भ 
में कुछ दूर दौड़नेपर दी दूम फूल जाता द भोर दौड़नेवाला 
घबराने रूगता है किन्तु हिम्मत वाँधफर दोड़ते २हनेसे घबराहट 
प्रिट जाती है और द्विम्मत भी चढ़ जाती है। दौड़नेके समय 
लम्बा साँस लेना ओर छोड़ना चाहिये--इससें घबराहट भो 
बहुत कम द्वोती है। दोड़ चुकनेफे बाद तुरन्त दी बैठ जाना, 
फड़े रद जाना, या सो जाना बड़ा दी चुकसान फरता है। अत- 
एव दौड़नेफे चाद्‌ जवतक साँस जल्दी जददी चलता रहे, तबवतक 
टहलते रहना दी फायदेमन्द है। दोड़नेफे लिये ध्यान ऐसा 
दोना चाहिये जद्दाँकी दचा शुद््‌ और खुली हुई दो । धमारे देशी 
खेल बहुतेरे ऐसे हे, जिनमें खूब दी दोड़ाई द्ोतो है। गिल्लीदण्डा, 
पजोजो, कबड्डी, छीयापाती, आदि सैकड़ों खेल ऐसे हैं जिनमें 
जूव ही दौड़नेका व्यायाम होता है। फुटबाल, क्रीकेट, द्ॉकी 
आदि पश्चिमीय खेल भो जो आजकल भारतीय खेल वन गये हैं, 
दौइ़नेके व्यायाम हैं. 

मलखंस--.मलूखम्भका प्यायाम भी देशी वध्यायामोंमें 
बड़ा द्वी उत्तम है। इसके करनेले शरीरमें फुत्तों, लचीरापन, 
भोर नरमी आती है। यदद व्यायाम एक स्तंस--खस्मे पर 
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किया जाता है। नीचेसे मोदा; ऋपस्ले पतला, मुहृदार छुचि- 
क्कण खम्मा जमीनमें याड़ दिया जाता हैं, इसी पर सेकड़ों 
परहका व्यायाम किया जाता है, इसे ही मलखंभका व्यायाम 
कहते है! । मलखम्भके किसी अच्छे शिक्षक द्वारा, यह व्यायाम 
सहज ही में सीखा जा सकता है) यह व्यायाम देणनेमं भी 
बड़ा ही नयनामिराम होता है। इस विपयकी १।३ पुस्तकें 
भी हमारे देखनेंमे आई हैं, उनसे भी सद्दायदा छींजा सकतीं 
है। “शरीर वर विद्या” और “आर्य्च मह-विद्या प्रकाश” ये दो 
पुस्तकें शानसागर छापाजाना गिरगाँच वम्बईकी असीतक 
हमारे देखनेमें आई हैं। दोतों पुस्तकें मराठी भापामें है। 
सैललस्मक प्रेमियोंकों “आर्य महछविद्या प्रकाश” जरूर मँँगाकर 
.देख छेना चाहिये। मलखम्भ छारा शरीरमें नूतनशक्तिका उदय 
. होता है'। रक्त शुद्ध होता है, फेफड़ोंको पवित्रता होती है झोर 
मनुष्य दीर्घायु होता है। हम यहाँ सलूखस्पके व्यायामके 
दो चित्र पाठकोंके समममेके लिये देते हैं| 
सुदगर--हहुत से छोग इसे जोड़ो कहते हैं। मुददगर 
कई भकारखे फिराये जाते हैं। इनके लिय्रें न वो कोई पुस्तक 
ही है और न तथ्यार ही की जा सकती, क्योंकि जोड़ी घुमानेके 
कई हाथ ऐसे हैं, जिन्हें छिघकर या चित्र द्वारा दिखाकर 
समक्चाया जाना असस्मद हैं। मुहुगस्के हाथ किसी अच्छे 
जोड़ी फियाने चालेले सीख छेदा चाहिये! यदि कोई लिखाने- 
* भोला न भो पमिल्ले तो खबम ही सम्यास आरक्भ कर देना 
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चाहिये। कुछ द्निके अस्यासले आप ही आप द्वाथ साफ हो 
जावेैगा। भुद्गरखे मुख्यतया दाथोंकी: कच्चरत द्ोती है, सुज्ञ- 
द्रड़ चन जाते हैं। कुछ कुछ छाती ओर लिरका ध्यायाम भी 
दो जाता है। झुदुगर जोड़ी एकदम हरूकी या एकदम वजनदार 
उठानेसे कोई छाम्र नहीं, अपनी शक्तिके अनुसार ही वजन 
होना चाहिये। आजकल छोगोंने मुदुगरोंको छोड़ स्रा दिया 
है ओर “डस्बेल्स” को अपना लिया है। डस्पेलका व्यायाम 
मुदुगरके व्यायामसे उत्तम नहों कहा जा सकता | डस्वेदल कई 
तरहके होते हैं, काठफे, लोहेके और कमानीदार। दाथोंकी 
मद्ठियोंमें डम्बेदखको चछ पूर्वक दूुवाकर इसका व्यायाम किया 
जाता है। इसकी क्रियाएँ सिंखानेके लिये बहुत ख्रो पुरुतकें 
हैं। किसी अच्छी पुस्तककी सद्दायतासे डस्पैल्सका व्यायाम 
सीखा जा सकता है। लिखनेवाले व्यक्तिको कमानीदार 
डस्बेदलका व्यायाम नहीं करना चाहिये, ऐसे डस्पेल्सके व्यायाम 
करनेवालोंके दाथोंमें कम्ती कप्ती कम्परोग हो जाता है। यदि 
डस्वेल्ल न हों तो झुद्वियाँ दी जोरसे बाँध कर व्यायाम करनेसे 
उतना ही राम द्वो सकता है। हदाथोंकी कसरतके लिये लोहैके 
गोलेको फेंकना भी अच्छा व्यायाम है। पत्थरके ना उठाना भी 
अत्यन्त लाभदायक है। प्राचीन कालमें पत्थरके नाक उठानैका 
बड़ा भारी प्रचार था; गाँव गाँवमें नालें पड़ी होती थीं जिन्हें 
नगरवासी अवकाशके समय उठाया करते थे, जबसे इस 
विधिका लछोप हुआ तभीसे नाल उठानैका व्यायाम देशसे उठ 
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स्रा गया है । नार उठानैकी भी कई तरकीवे' हैं, जो किसी 
जानकार व्यक्तिसे सीखी जा सकती हैं। झुदुगर, उस्वेत्स, 
लोहेका गोला, नाल इत्यादिका व्यायाम सास्थ्यके लिये बड़ा 
ही उत्तम होता है। 

कूदना---कदना फाँदना भी अच्छा व्यायाम है। कुदाई 
भी कई प्रकारकी द्वोती है। छम्बी कुदाई, ऊँची कुदाई, पेर 
बाँत कर छुदाई, दोड़ कुदाई, वगैरः। कुदाई से समस्त अज्भोंका 
अच्छा व्यायाम होता है। झुज्यतया पेट ओर कपालको व७ 
प्राप्त द्ोवा है। बहुत से छोग कुदाईके समय अपने हाथ पेर 
ढीले रखते हैं--ऐसी कुदाईसे छाम चहुत कम होता है। कूदते 
समय हाथ पेरोंको कठोर रखने तथा प्राणायाम करनेकी 
अत्यन्त आवश्यकता हैं। दोड़ना, कूद्ना, फाँदना, खेलना 
इत्यादि व्यायाम कम उप्रके बच्चोंके लिये चहुत हो फ़ायदेमन्द्‌ 
हैं। छोटी उम्नके बच्चोंसे दुए्ड बैंठकका व्यायाम कराना अहु- 
खित है। १४ वर्षकी उप्नतकके चच्चोसे दुए्ड चौठकका 
व्यायाम नहों कराना चाहिये। उनसे केवल खेल कुद, दोड़ 
धूप, कुदरफादुका दी व्यायाम छेना चाहिये। इसका मतलब 
यह नहीं हैं, कि बड़ी उप्रके छोगोंको कूदूना फाँदना मना है। 
कुदनेसे शरीरमें स्फूत्ति आती है, आलस्य भाग ज्ञाता है, और 
शरीरका प्रत्येक अवयब चञ्चलछ दो ज्ञाता है। कुदनेके समय 
मायेमें कलकर एक कपड़ा--रूमाछ वाँध लेना चाहिये। जहाँ | 
कूंपनेकी इच्छा दो--जहाँ पर आप कूद सकते हों, उसी छ्वानपर 


। अपने मनको एकाम्र कर देनेले कूदनेमें चड़ी सफलता प्राप्त 
 द्वोती है। 

तेरन[-जलाशयमें तैरना भी उत्तम व्यायाम है, वशर्से 
कि क्रिया पूर्वक तैरा जावे। सबसे पदिले जलूकी परवरित्रताका 
ध्यान रखना चादिये। जो लोग गनन्‍दे, मव्मैले, डुर्गन्ध युक्त 
जलमें व्वान करते हैं, उनफी भायु क्षीण हो जाती है। अनेक 
चमेरोग द्वो जाते हैं, सिर दर्द दो जाती है। अतणएव पवित्र, 
शुद्ध, निर्मेल जलमें द्वी तैस्नेका व्यायाम करना चाहिये। 
तैरनेका व्यायाम अपनी शक्तिसे अधिक करनेमें प्राण द्वानिकी 
सम्भावना हैं। अधिक तेरनेके कारण लोगोंको उन्माद, मूच्छा 
स्गी और पागलपन हो जाता है। गहरे जलमें घुसकर प्राणा- 
याम पूर्वक धीरे घीरे चल-बुद्धि तथा आयुष्य बृद्धिकी प्रचल 
इच्छाकों मनमें धारण किये हुए तेरना चाहिये। समुद्रके जलमें 
तैस्ना हानिकारक है। पानीमें गोते मारना बड़ा द्वी अच्छा 
व्यायाम है । 

धायुसेवन---घायुलेबनको हवा खोरी' भी फहते हैं। 
आजकल छोग हवाखोरी, वायुसेवन, धा किंग ( "शापाए) भादि 
फे बड़े ही शोकोन देखे जाते हैं | परन्तु घरसे निकलकर, किसी 
जगद जा छैठना, या निकरस्प किसी वाग चागीचेंमें जा जैठना 
दी छोगोंने हवाखोरी समभ्ध्म छी है। कई मद्दाशय तो ऐसे भी 
हैं जो भोजनफे बाद या प्रातःसाय॑ १०० पचास कदम शहर 
' ,फर ही अपने चायुसेवनका अन्त कर देते हैं। ऐसो दचाखोरीसे 
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कुछ भी छाम नहीं दो सकता | धत्येक खास्थ्य ओर दुर्धायुकी 
इच्छा रखनेवाले व्यक्तिको कमसेक्म चार या पाँच मोलकों 
इवाणोरी अवश्य करनी चाहिये। अधिकसे अधिक २० मी 
नित्य वायुसेवनकें लिग्रे जाना चाहिये। थद्दि इतना समय 
नित्य नहीं मिछ सके तो छुट्टीके दिन तो अवश्य द्वी आठ या 
दूस भीछ घूमना चाहिये । वादु सेवनक्े लिग्रे जि 
चालसे चलना आरस्म किया जाये, वहों चाल अन्ततक रहती 
चाहिये । कहीं तेजीले, कही मन्द॒ गतिसे चलना ठोक नहीं। 
विलकुछ ज़नाना चाल भी नहीं होनी चाहिये । जो छोग अप 
बड़प्पनकी शानमें मस्द होकर भोटर, विक्टोरिया, तांगों, ठम- 
टम, इक्क्रे, सायंकाल, घोड़ा, ऊँट, आदि थानों पर चायु- 
सेचनार्थ जाते हैं, वे उतना छाम्र नहीं उठा सकते जितता कि 
पैदल वायु-सेवननार्थ जाने चालेको राम द्वोता है। यातों पर 
जाने बादोंको व्यायाम नहीं दोता, केवल शुद्ध चायु दी प्राप्त 
होता है। ध्रातः:काछ और सायंकाछ दो वायुसेवनक्रे उत्तम 
समय हैं। प्रातःकाढ सूर्योद्यके पूर्व चायुलेवनार्थ नगरसे 
वाहिर चढ़े जाना चाहिये ओर सायंकालको सूर्यकी गर्मी कम 
होते ही दबाखोरीको चछ देना चाहिये। प्रातःकालके वायुका 
सेवन खायंकाछीन वायु सेवच्े छाख दर्जे अच्छा होता है। _ 
भात:;काडके खमय वायुखेचनार्थ जड़ुलमें जानेबाले व्यक्तिका. 

खास्प्य, तेज, चछ, यश, ओर .चुद्धि बढ़ती है। उपःकाल 
:अछुत फाछ,.सुर्योद्यसे २ घन्टे पूर्वका. वाम है। इस समय 


का 
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घायु सेवन करने चाला यास्तवमें अम्तका दी सेवन करता 
है। जिन्हें दीर्घायुकी इच्छा दो, उन्हें नित्य अम्तकालमें चायु- 
सेवनार आमसे बादिर २) 9 मील चले जाना चादिये। 
घेदने भी उपः कालको दुघारी गोके समान फहा है। 
देखिये :-- 

“शवोध्यान्नि; समिथा जनानां प्रतिधरेनुमियायती सुपासम्‌ | 

यड्ढा इव प्रवयासु झिद्दानाः प्रभानवः सस्ते नाकमच्छः ॥ 

( सामवेद ) 

जोर-कुश्ती--ए्ले “महयुद्" शी फदते दैं। यद 
व्यायाम बड़ा द्टी अच्छा है। इसमें शरीर्फे सथ अवयवोको 
पूर्ण व्यायाम मिलता है। इसमें प्राणायाम मुख्य ऐै। इसके 
शनेक दाँव पेंच हैं, जो मलयुद्धके अच्छे जानकारोंसे सीषे जा 
सकते हैं। कुछ पुस्तकों छारा भी इसका प्लान प्राप्त किया जा 
सकता है । यह एक प्रकारका रुपर्दधा पूर्चक युद्ध द्वोता है। अत- 
एवं फप्ती कमी इसके द्वारा वड़ी वड़ी हानियाँ हो जाती हैं। 
इस युद्धको प्रेम पृ०ेक आनन्द और हर्षफे साथ करनेसे दो 
दीर्घायु ओर आसोग्य प्राप्त हो सकता है। क्रोध पूर्वक क्रिया 
हुआ मलयुद्ध शारीरिक शक्तिकों क्षोण फरके अव्पायु श्रना 
देता है। चहुतेरे छोग तो इस मल्लयुद्ध द्वारा खूब रूपया कमाते 
 हैं--पेट भरते हैं । मल्लोंका सुख प्रायः निस्‍्तेज द्वोता है और 
शरीर हृए पुए्ठ खुडोल ओर घलवान होता हैं--इसका कारण 
यह है| कि माहलोग मस्तिष्कका ज्यायाम ब्िलकुछ नहीं फरते, 


श्द््छ 
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निरक्षर, सूख, ओर विद्याके शत्तु होते हैं। यदि इनमें थोड़ी 
सी भी मस्तिप्ककी शक्ति हो तो सोनेमें खुगन्ध हो जाबे और 
मुख भी कान्तियुक्त बन जावे । मह॒युद्धके समय ज्ञितका शारी- 
रिक बल ओर मस्तिष्कका वर रूगता है, वे शीघ्र ही प्रतिहत्दी- 
पर अपना श्रम्नुत्व स्थापित कर लेते हैं। अतपव हमारे पहल- 
चानोंकों दीमागी कार्यों द्वारा दोमागको भी शक्ति-सम्पन्त 
चनावा चाहिये । इससे वड़ा ही छाम द्वोवा है। 

व्यायाम विपयक कुछ सूचनाएं भी यहापर छिख देवा 
आवश्यक है । 

(१) ज्ञान ओर व्यायाममें कमसे कम ३ धण्टेका अन्तर 
रखना चाहिये। स्यानके १५ या २० मिनिट पश्चात्‌ व्यायाम 
करनेसे फोई हानि नहीं हो सकती, किन्तु व्यायामके श५ या 
२० मिनिट बाद ही स्वान करनेसे बड़ी बड़ो चीमारियाँ हो 
जाती हैं--मनुष्य अब्पायु हो ज्ञाता है| 

(२ ) भोजनके बाद व्यायाम-नहीं करना चादिये। कमसे- 
कम भोजनके ६ घंटे चाद व्यायाम दोवा चाहिये।ज्यायामके 
बाद द्वी बहुतसे छोग दुग्ध आदि पोष्टिक पदार्थ लेवन करते 
है--यद्द चड़ी भारी भूल है। ज्यायामके घाद कमसे कम आध 
घण्टे तक कुछ भी नहीं खाता पीना चाहिये। पेटकी भाँति 
उस समय उद्रख विकारोंको शमन करने तथा अपक्त अन्नको 
पचानेर्मे छगो द्ोती है. उस समय पेटमें उनके पचानैके छिये 
सोजत डाछ देवा छोक नहीं है। ऐसे छोगोंडो बीमारियाँ 
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दोकर अब्पायु दो जाते हैं। चहुनते मू_ऊ पदार्थे जाते 
जाते है.और व्यायाम करते जाते हैं। व्यायाम ८ चादं दूंध 
बादाम, खोपड़ा, छुटद्दा रा, पिएता, चिरोंजो, किशमिश, आजरीट, 
अंगूर, अनार, सेव, नासपाती, अञ्ञोर, कलमी आम, भोगी हुई 
चनेकी दाल आदि पदार्थो'का सेवन-दितकऋर है। कुछ लोगोंका 
प्यार है, कि व्यायामक्ते वाद यदि कुछ भी न खाया जांबे तो 
श्रम निष्फल द्वोता है। ऐसा मान वैठना भी भूल है। 
5्यायाम तो खदा उत्तम है | भले दी रूखी सूखी, ज्वार, बाजरी: 
सकई आदिकी रोटियाँ ही मिले'। 

(३ )ब्यायामके समय छोग लड्गोंट, रूपाली, कछ, जाँघिया 
आदि पहिनते हैं । कुछ अज् पुरुष ऊज्गोटको इस तंरद णींचंतान 
कर बाँधते हैं कि उनकी डपस्थेंन्द्रिय दिखाई द्वो नहीं पड़ती; 
डस समय सात्प्त होता है मानों ये स्मी हैं अथवा दीजड़े हैं। 
जिन्हें भामरण बऋष्याचारी द्वी रद्दना हो, उनके लिये तो ऐसा 
फरना विशेष धानिकारक नहीं है; किन्तु जिन्हें ग्रहस्याध्रभकी 
इच्छा है, उन्हें अपने शिक्षके साथ ऐसा अत्याचार नहीं करना 
चाहिये। लड्गोंटको कंमंय्में फलकर बाँधमेसे बहुत द्वानि 
दोती है--धर्योकि व्यायाम करनेसे रक्त, शीघ्रतापूर्वक शरीरमें 
खिस्खे पैरतक दोड़ने छयता है, यदि कंमंरमें लड्ोंट कंसकर 
बाँचा हो तो रक्तकी तेज् गठिको चर्दों रुक ज्ञाना पड़ेंगा । शकंकी 
गतिमें चाधा उपस्थित दोोनेसे स्वास्थ्यमें अन्तर जाता है और 
उच्र कम होती हैं। इसलिये, लड्केट जूब फंलकेर नंदों बाँयतो 
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चाहिये। साथ ही व्यायाम कर चुकनेके बाद तत्काल ही लंगोट 
नहीं खोल देना चाहिये । 

(४) कुछ छोग थक जानेपर सी अपना व्यायाम आारम 
रखते हैं। इन लोगोंका खयाल है, कि ऐसा करना ही सश्ची 
कसरत है; परन्तु यह इनकी गलती है। ऐसा व्यायाम करनेवाले 
महुष्य दीघेजीवी कदापि नहीं हो सकते। कसरत करते करते 
जव सुँदद सूखने छंगे या छाती और बगलोंमें पलोना भलक 
आवचे, उसे समय कसरत वन्द्‌ कर देनी चाहिये। यदि बन्द 
मकानमें कसरत की गई हो तो तत्काल ही खुली हवामें नहीं 
आना चाहिये। अधिक प्यास छग जातेपर तुरन्त ही पानो 
या शबं त घगैरः नहीं पी लेना चाहिये । 

(५) कसरत कर चुकने पर फोरन ही वैठ जाना,णड़े रह ' 
ज्ञाना या सो जाना ठोक नहीं है। जबतक साँस अपनी पूर्ण 
दशा पर न आ जाचे ओर शरीरकी गर्मी कम व पड़ जाबे; तब 
तक शरीरके अवयवोपर धीरे घीरे हाथ फेरते हुए दहलते 
रहना चाहिये । 

(६) कसरती मनुष्यको हमेशा छघुपाक, पोश्चिक ओर सादा 
भोजन करना चाहिये। यह सममः कर कि “हैं कसरती ह, 
मेरी जठर-ज्वाला प्रदीत्त है, खूब पचा सकता हूँ[” अधिक 
भोजन नहीं दूस देना चाहिये। कसरती व्यक्तिकों हमेशा कम 
जाना चाहिये, नियत समय पर ही खाना चाहिये। तेछ, छाल 
मिदण, लाई, गुड़, चटपदे सलाले त्याग दैगा थादिये । 
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(७ ) शराब, गाँजा, भाँग, अफीम, चा, फाफी, तम्बाकू 
आदि मादक द्॒न्य मनुष्पयके शारोरिक, ओर मानसिक वलरूको 
नए करने चाले हैं। अतपच व्यायाम द्वारा आरोग्यता और 
दीर्घायुक्की इच्छा रखनेचाले व्यक्तिको किसो भी तरद्का नशा 
खप्नमें भी नहीं करना चादहिये। हमारे देशके कुछ भड्जूड़ी 
पदलवानोनि भड़को फसरतके साथ उपयोगी ठद्दराया हैँ, परन्तु 
यद्द सूखता हैं। मधुराफे चोथे भू पीपोफकर व्यायाम फरनेके 
लिये संखसारमें विख्यात हैं। यदि ये छोग भर न पीकर 
न्यायामशील बनते तो इनका शारीरिक झुघार धोकर पूर्ण 
आयु पाते ओर अधिक कीसि प्राप्त कर सकते थे 

* भलुष्यकों चाहिये कि पहले अपने अज्ोंकी परीक्षा फर ले। 
कौनसा अछूः फमजोर है, कौनला चलूचान है। इस बातको 
अच्छी प्रकार जान लेनेके वाद, जोनसा भड़ः निवंछ दो, उसे दी 
सबक बनानेकी चेष्टा करनी चादिये। मान लीजिये कि आपकी 
पाचन-क्रिया खराब दो चुकी है ओर भोजन दजम नहीं दोता 
है तो अन्य अज्ञोंकी फसरतके साथ ही खाथ पेटकी फसरत पर 
विशेष ध्यान देना चाहिये। इस प्रकार एक दिन आपका पेट 
बिना फिसी ओषधिके हो ठीक हो जावेगा | व्यायामसे मतलरूब 
आरोग्यता ओर दीर्घायुसे है। जो व्यायाम शीरू होकर बेय, 
हकीम, ओर डाकूरोंके यहाँ जाता है, उसका व्यायाम व्यर्थ है । 
अर्थात्‌ व्यायाम करने चाढ्ेको कोई रोग नहीं होने पाता और 
यदि दो भी जाबे तो उसे व्यायाम द्वारा दो न कर देना 


हैँ; दोषांय कह... 
ढनदुहुड ढाल ध; 
चाहिये। प्रत्येक भड्ुके व्यायाम मखय अल्प हँ--उन्हें आसन 
कहते हैं। आसत करने वाले कभी येगी नहीं होते ओर अकाढ 
सत्यु नहीं पाते ! यद्यपि आसन एक प्रकास्कें व्यायाम ही हैं, 
तथापि हम अब अपने अगले ध्रकरणमें दी इल विषय पर कुछ 
छिखेंगे। यहाँ, इसी प्रकरणमें आसनोंका सम्मिलित कर देनेसे 
प्रकरण चुद्धिका भय है।अतप्व इस विपयको' व्यायामसे 
सम्बन्ध धोने पर भी पृथक कर दिया है । 
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कथा पथ क ४-० 


३६घुगरुचीनकालमं आखसनोंका आसन व्यायाम-पछतिमें 

(-< शत्यन्त ऊँचा था। छोगोंका कहना है, कि चोरासी 
लाख आसन हैं--जितनी जीव जाति हैं, उतने ही आसन हैं| 
उनमेंसे :-- 

“चतुरशीत्यासनानि शिवेन फथितानिच ।" 

चोरासी भासन विख्यात हैं। अछ्ांग योगमें आसनोंका 
तोखरा अड्र है। भासनोंसे शरीरकी नस, नाड़ियोंकी शुद्धि और 
सब शरीरमें रुघधिरका उत्तम सश्चथार होनेसे शरीर खस्प रहता 
है। आसन दो प्रकारके हैं. (१ ) खास्थ्य-प्रदायक आसन और 
(२) ध्यान धारणाके साधक आसन | खास्थ्य प्रदायक आसन 
अनेक हैं ओर ध्यान धारणाके आसन सिफे २। ४ ही हैं। जिन 
जिन आसनोंका हमने अनुभव किया हैं, सिफे उन्हें ही हम यहाँ 
सचिन, विधि-सहित लिखे'गे | हमारे पाठक इन आसनों द्वारा 
नीरोगता और स्वास्थ्य सम्पादन करेगे, ऐसी जुर्के पूर्ण 
आशा है। ' 

जब कि देशका पतन भारस्म हुआ, उस समय प्रत्येक 
बातका - विपरीत रूप बना लिया गया। वाम मार्गने जहाँ 


॥ है कर ला ञ् 


देशके देव देवीतककों नहीं छोड़ा, ओर भगका पूजन 
आरम्भ कर दिया, चर्दाँ योगाम्पासक्रे चोरासी आखनोंको मी 
मरिद्टी प्लीद कर दी गई। जगनन्नाथपुरीमें श्रीजगन्नायलीके 
मन्दिरके गु बद्में हमारे इस कथनके पुष्टि कारक अत्ेक चित्र 
चने हुए हैं। वे चित्र अत्यन्त गन्दे हैं, उन्हें देखते हो अंदिं 
सूँदनी पड़ती हैं। वाममार्गियोंने हमारे इन योगके ८३ 
आखनोको भोग विछास--ऐशो आराममें स्थान दे दिया! 
भाज यह द्वालव है, कि जहाँ अशिक्षित या अद्ध शिक्षित मनुप्यके 
आगे “भजन नाम लिया कि वह स्थ्ीप्रसंग विषयक आखब 
समम्ध बैठता है। “चोरासी आखनों” के कोकशाख्रके विज्ञा- 
पनोंको देख देखकर कभी कसी हमारे पढ़े लिखे शिक्षित नव- 
युवक भी उस पुस्तकको प्राप्त करनेके लिये प्यासे ख्रगकी साँखि 
दोड़ते हैं। यद्यपि सरकारको ओरसे ऐसे गन्दे चित्रवाले कोक- 
शाल्र छापना ओर चेचना जुर्म है, तथापि अब भी कई पुस्तक 
विकेताओंके यहाँ गुप्त रीतिस पुस्तकें विकती हैं। हमारे 
पाकोंको स्मरण रखना चाहिये, कि ऐसी गन्दो पुस्तकोंको 
कमी पासमें नहीं रखे'। मैथुतके समय आसन करनेवाले 
व्यक्ति शीघ्र ही रोगी होकर उत्युके मुजमें पहुंच जाते हैं.। अठ 
एवं इन योगके आसनोंका उचित रीतिसे अल्यास करना हां 
दीर्घायुका दाता है | 

आसनोंका साधन--अस्यास घीरे घीरेहोता है, फल भी 
कुछ देर से द्वी होता है। इसलिये आसनके अभ्यासमें मदुष्यको 


हे छू दोप॑द दर 


जल्दबाज नहीं होना चाहिये। प्रथल फरते रहने पर एक न एक 
दिन अवश्य सफलता मिलती है। संशय रहित दोकर दी 
अध्यास आरण्म करना चादहिये। इसको में कर सकूगा या 
नहीं, इसमें मुझे सफलता मिलेगी या नहीं? इत्यादि संशय 
मनसे निकालकर दी आखनोंका अभ्यास आरस्म फरना 
चाहिये। में इस कार्यको कर सकू'गा या नहीं ? इस तरहकी 
शड्भा फरते हुए बहुतसे छोग अपनी आयुका अधिकांश भाग 
व्यतीत फर देते हैं। यद्द संशययुक्त खमाव बहुत ही दुरा है, 
आयुका नाश इस संशयसे ही दोता है। संशयके कारण बल- 
घान भी निर्वल और चुद्धिमान भी मूर्ख चन जाता है। इसी- 
लिये योगिराज सगवान भ्रीकृष्णचनद्धने अपने गीताफे उप- 
देशमें अजु नसे कहा है कि--“जो अपने विपयमें संशय करते 
हैं, वे नाशको प्राप्त होते हैं।” संशयी मनुण्य एक कामको 
अधूरा छोड़कर दूसरेको ओर दूसरेको, अधूरा छोड़कर तीसरेको, 
इस प्रकार करते करते ही अपना आयुष्य पूर्ण: कर देता है। 
अपूर्ण फार्योसे उसे छुकसान होता है, जिससे घवराकर चह 
अव्पायु द्वो जाता है। अतएव दी्घांयु चाहने चाले व्यक्तिको 
संशय रहित होकर, उचित रीतिसे, श्रद्धा पूर्वक, आसनोका 
अश्यास आरस्घ करके सफलता प्राप्त करनी चाहिये। 

आसनोंके करनेमें प्राणायाम मुख्य है। अतएव पत्येक आसन 
प्राणायाम पूर्चेंक फरनेसे अत्यन्त लाभ दोता है। आसन 
': फरनेके पूर्व “लिद्धालव” छगाकर सौपचाल बार "“मस्थिका! 


छू दोष भू न 

हु दुआ हे 
कर लेना चाहिये । पचास था रो दण्ड छगानेसे शरीस्में जो 
बल नहीं आता वह “भद्रिका” से आदा है| अब हम मत्तकके 
आखनसे आर्म करेंगे ओर जद्दाँतक द्वो सकेगा प्रत्येक अडडुका 
ब्यायाम्र रिखनेका प्रयत्न करेंगे। 

(१ ) शीर्पासन--इसे “कपाली आसन” भी कहते है। 
यह ब्रह्मचर्यक्रे लिये वड़ा द्वी उपयोगी हैं। वीर्यदोपक्ति रोग्रियॉको 
इससे बड़ा ही छाभ होता दहै। खप्तदोष नष्ट द्वो जाठा है और 
चिरकालके अभ्याससे मनुष्य ऊध्वेरेता चन जाता है। 
मस्तिष्कके रोग सब दूर द्वो जाते हैं। आँदॉकी कमजोरी, वधि- 
रता, आदि सब दोप मिट जाते हैं। जिन छोगोंके बाल सफेद 
हो गये हों, उन्हें छः मद्दीमे इस शीर्पासनके करनेसे चमत्कार 
दिखाई देगा--वाल जो सफेद हो गये थे, थे त्रिना किसी 
किजावके काछे हो जावे'गे। यह - क्या कुछ क्रम प्रभाव है! 
शीर्पासनसे विविध छाम हैं, जिन्हें यहां लछिखकर बतलाना 
असम्भव है। यद्ञपि यह आसच यड़ा दी कठिन हैं तथापि 
सर्वोत्तम है । 

सिरके वलपर खढ़े रहनेका नाम शीर्पासन है। जब यह 
आखन करना द्वो तव जमीनपर बहुत ही नरम आखसन रखकर 
उसपर सिर रकिये । आसन चार छः अंग्रल मोटे गदैकेकी 
तरह नरम द्वो-नहीं तो मस्तकक्ो प्ररफ्पमें अत्यन्त कष्ट दोगा। 
किसी लम्बे कपड़ेकी गे'डुई सी बनाकर उसमें भी सिर रखकर 
यह आसन लगाया जा सकता। आखसव पर स्लि: रखनेके 
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( देखिये--पृष्ठ संख्या १७9 ) 


गा दोर्धायुं . 
जम है १६३ 
पश्चात्‌ सिसको पीछेकी तरफं दोनों हाथोंसे पकंड लीजिये भोर 
पावोंको सीधा करके शरीरको समंसूत्रंमं दीवारके सहारे 
जड़ा कर दीजिये। जब तंक यद्द अभ्यास अच्छी तरद्द न हो, 
तवतक इ्से दीवारके आसरेखसे द्वी करना चाहिये । पूर्ण अभ्यास 
होनेके चाद्‌ दोवारके आाश्रयकी आवश्यकता नहों रहेगी। लूय 
अस्यास हो जानेके बाद पावोंको आगे पीछे इच्छाजुलार घुम्ता 
सकते हैं--पद्मासद तक भी छगा सकते हैं। आरम्मिंक 
अभ्यासमें १। २ सेकेण्डसे अधिक इसे नहीं करना चादिये। 
एक दो मंधदीनेके अस्यासके पम्चात्‌ आप भआाध घण्टेतक इसे 
फर सकते हैं | इससे कभी किसी प्रकारके छुकसान फी सम्भो- 
चना ही नहीं। इसे स्री पुरुष दोनों कंर सकते एेँ। इसे चित्रेके 
निरीक्षणसे बहुत कुछ सहायता मिल सकती है, देखो चिंते 
शौपांसन न॑० १ और नं० २। 

यथपि शीर्षासनसे सिर सम्बन्धी सभी ध्यायाम दो जोतें 
हैं तथापि हम अरूग अलग अड्रॉके अलूग अलग व्यायाम 
बतावे गे। क्योंकि घेद्‌ में-- 

ेु “पश्येम शरदः शर्तें ।” 

यद्द उपदेश १५० घर्प तक अर्थात्‌ रुत्यु पय्येन्‍्त “सैजे मिगादद 
रंहनी चोहिये” इस चातकी आज्ञा देंता है। अतंएुव्‌ नेत्रकां 
व्यायाम भी यहाँ बतला देना ठोक होगा। क्योंकि. यें-नयमनें 
(ले चलनेवाले) हैं। बिना नेयनके संसार व्यथे सां जाने पड़ती 
है--जोर्वन बेंकार दो ज्ञाता हैं। किसों केविनें कंदा है-+ ' - 


छू ड् 
“युनर्दार पुतविति नच नेत्र पुनः पुनः ।” 

अतएव नेत्र रक्षा परमावश्यक है। हमारे बहुतेरेमाई 
चश्मोंके भरोसे अपने नेत्रोंकी परवाह नहीं करते | यह एक बड़ी 
भारी गलती है। हम यहाँ ऐली क्रियाएँ बतावेंगे, गिनके 
अध्याससे नेत्रोंकी ज्योति आमरण कम नहीं होगी ! नेभोंका 
व्यायाम--पप्मासन, अथवा लिदासन छूगाकर पृष्ठ॑वंशकों 
समरेजामैं-रखऋर, सामने किसी दीवारपर था कागलपर, फाले 
अथवा हरे रदडूके नीचे लिखे अनुसार चित्र बना रखने चाहिये । 

पहिंले न॑ं० १ पर अपनी हृष्टि जमानेका अस्यास कीजिये। 
दिना पलक छुपाये एक टक हृण्टिसे इसे देखते रहिये, जब जब 
आँखोंमें पानी भा जावे, तव॒तव छुछ देरके लिये आँखें मंद 
लीजिये। ऐसा फरनेसे नेत्रोंकी द्वष्टि तो घढ़ती दी है। प्रत्येक 
अस्यास भारस्ममें चहुत ही थोड़ा करना चाहिये, नहीं तो 
छामकी जगद द्वानि दोना सम्भव है। वादमें चित्र नं० २ 
त्रिकोणका दीवारपर छगसंग एक या डेंद्रफुटका बनाइये। 
रेक्षाओंकी मोटाई एक इच्च से कम नहीं होनी चादिये। अब 
सिद्दाज्ञन या प्मासन बैठकर दाहिनी ओरले घाई” ओर तथा 
थाई” ओरखे दाहिनी और इन रेखाओंपर अपनी द्वष्टिकों चक्र 
दीजिये। इसी धकार चित्र न॑० ३ को भी क्रिया करनी चादिये। 
जब नेत्र थक जाबे' तक यह किया घनद्‌ फरके आँखे मूँद ठेनी 

ेु चाहिये और ४ | ५ मिनटके बाद खोलनी चाहिये । 
पूनमके चाँदुको एकटक हृष्टिसे छयमग आध घण्दे तक 
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नं० ३ 


शेप 


नं० ३ 


( देखिये--पृष्ट संख्या १७८ ) 


दीघांयु 
१७६ शप 0 ७ 2] ! 
देखते रहनेले भी द्ृष्टिमांध रोग नहीं हो सकता। सातबे' 
आठवे' दिन या जब कभी नेत्रोमें खुजली चले, तव अपने 
दाथोंकी गद्दियोंसे उन्हें धीरे धीरे मसल देना चादिये। दातुन 
करनेवाले व्यक्तिकी द्वष्टि कमी मन्‍्द्‌ नहीं हो सकती, वशर्से कि 
दाठुन किया पूर्वक किया जाता द्वो । अपने एक दाथकी एथेली 
पर दूसरे दाथकी तज्जेनी अँगुलोको जल्दी जल्दो जोरखे घिसिये, 
जब उसमें खूब गर्मी पेंदा हो जाय तव उससे अपने नेत्रोंको 
१०। १४ वार सेक दीजिये ऐसा करनेसे नेत्रमें फुल्सी वगैरः 
रोग कद्ापि नहीं होगा। 
हठ योग चर्णित छः फर्मो'में एक कर्म “नेती” है, उसके 
करनेवालॉको कमी नेत्र दोष नहीं होता और जिन्हें किसी 
प्रकारकी नेत्र सस्वन्धी चीमारी होती है, वह भी कुछ महीनोंके 
अभ्याससे हट जाती है। नेतीकी प्रशंसामें निम्न स्कोक देखिये-- 
“"कपाल शोधिनीचैव दिविय दृष्टि प्रदायिनी | 
जनूध्वेजातरोगौद्य' नेति राशु निहद'तिच [” 
यदि हमारे बताये हुए चित्रोंके अनुसार आपको नेत्र- 
व्यायाम करनेमे कुछ अखुविधा पड़े तो किसी भी चस्तुको 
अपना लक्ष्य मानकर उसपर द्वष्टि जप्ताइये | इसे योगमें “तारक 
फमे” कहते हैं । देखिये-- 
“अश्लु सम्पात पर्यन्तमाचार्येखाटकम्‌ स्खतम्‌ ।” 
आँखोंमें भाँसू न आ जावे तबतक चराटक करना चाहिये | 
' अब इसका माहादय भी सुन लीजिये-- - 


हू दोधांयु 
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“ोच्नन नेत्र रोगाणां तन्द्गादीनां कपाटकम्‌ ॥ 
यल्तआाटक गोप्य॑ यथा द्वाटक पेटकत्‌ ॥7 

यह नेत्र रोग तथा आलल्यको दूर करता है। इस त्राठक 
फर्मक्रों खर्णकी सन्दूकके समान गुप्त रखना चाहिये | 

कानोंका व्यायाम--वेद कहता है-- 

“5णुयाम शरद्‌ः शतम्‌ | 

अर्थात्‌ सौ चर्ष पर्यन्त श्रवणशक्तिमें न्‍्यूनता न्न भ्राने पावे। 
इस लिये, कारनोंक्रे व्यायामकी भी आवश्यकता है। सवसे 
प्रथम सिद्धासन या पद्मासन बैठकर अपने मनकी सब शक्तियाँ 
कानोंमें प्रेरित कोजिये । उस समय सिवाय कानोंके दूसरी 
किसी भी इन्द्रिय्में अपने मनको मत जाने दीजिये। मंतको 
बिलकुल एकाम्न कर दीजिये। अब धाप सूक्ष्म शब्द खुननेका 
प्रयल कीजिये । जो शब्द आपके कानोंमें मन्द्र मन्द आ रहा 
है, उसे स्पष्ट खुजनेके लिये कार्नोंक्रों उधर छगाइयरे | यदि आपके 
पास घड़ी है तो उसे दूरीपर रखकर उसका सूद्षम शब्द ध्यान 
पूर्वक छुनवेका प्रयत्ष फीजिये। प्रतिदिन शड़ीको कुछ दूर 
डटाते जाइये। ऐसा करनेसे आमरण आप चधिसतासे वचे , 
रहेंगे। कार्नोमेके मछको निकालनेके लिये तिनका, नहरनी, 
दियासलाई, होल्डर, कीछक आदि कदावि मत डालिये। उस 
परमात्मुने इसका रचना ही ऐसे कौशलसे की है। जिसमें 
कोई रैक अन्द्र नहीं रद सकता । आप ही आप चादिर आ 
*- जाता दे। ख़ुजाल चले तो विल्ली, सस्सों, या खोपरेका तैल 
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४। ५ बूँद डालकर फुछ देर फानमें तेलफो रखनेके लिये लेट 
जाना चाहिये। अकारण दी अस्पतालमें जाकर अपने कानोंमें 
पिचकारी छगवाना, घुछूचाना, तथा ग्लीसरीन आदि पदार्थ 
डलवानेसे धधिरता हो जातो है। कानोंसे कप्ती फर्काश --कर्ण 
फटु शब्दोंको नहीं खुनना चाहिये। सदा सर्चंदा “भद्र| फर्णेमिः 
श्टणुयामि ।" का अनुयायी द्ोना चादिये। 

नांकंका वयायास--नासिकाके द्वारा द्वी प्राण पघासु 
इस शरीरतमें पहुँचता है. । यद्दप्राणवायुका मार्ग है, अतजच 
इस मार्गको अत्यन्त बलवान कोर शुद्ध: रखना चादिये। 
श्वासोच्छूवास की क्रिया नासिकाके द्वारा दी होती है । भतएव 
यह जीवनका मार्ग है। इसका ध्यायाम “नेती क्रिया” है। 
एक फुट लम्बी खूतकी रस्सी घनाइये, जो न अन्यन्त मोदी ओर 
न अत्यन्त पतली हो। न अधिक घुलायम हो, न अत्यन्त 
फरी दो । इस रस्सीका पिछला दिससा ८। ६ ऊँगुरुतक बिना 
चल दिया हुआं, खुला द्वी रखना चाहिये। आवश्यकता पड़ने 
पर यद्द नेती मोम छगाकर करों भी की जा सकती है। 
उत्तम पवित्र जलाशयके किनारे एकान्तमें यद्ध क्रिया फरनी 
चाहिये। बद्दता हुआ जरू बहुत द्वी उत्तम द्ोता है। घरमें भी 
विपुलजलसे अथवा नलके निकट यह क्रिया हो सकती है। 
नेतोके अग्रमागको नाकके छेद्में डालकर मुख-पमार्गसे निकालना 
चाहिये, ऐसा दोनों नाखिका रन्घोंसे फराना चादिये | ८। १० 
बिनिके प्रयलसे नेती मुख-म्रागे द्वारा निकल आती है। पूर्ण 
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छ्त्दु ८९ 
अभ्यास तंव समझना चाहिये कि नासिकामम नेती युक्त नाकपे 
श्वास जींचा जाबे ओर मुखसे त्यागा जाबे। ऐसा करूसे 
जब.नेती मुखमार्गसे बिना हाथ छगावे धादिर निकल आवे 
तब सम्रमना चाहिये कि नेती क्रिया अच्छी धकार सिंद 
हो चुकी । नासखिका द्वारा पानी पीना भी नाकका उत्ता 
व्यायाम है । 
मुखका व्यायाम-दातोंका व्यायाम. वृक्ष शालाके 
दातुनले दाँतोंकों :छूब रगड़ कर साफ कर देना चाहिये; 
जिहाको दातुनकी दो फाँक करके, एकको घीचसे तोड़कर 
ज़बानका मैल, घिसकर निकाल दैना चाहिये । बिहाके नीचे 
तज्जेनी भँगुलीसे रगड़ देना चाहिये। फएठमें दृरतक तज्जेती 
ओर मध्यमाकों डालकर साफ कर डालना चाहिये। जिस 
प्रकार दीर्घायु चाहनेवालेको नाककी शुद्धि ओर व्यायाम आच- 
श्यक है, उसी प्रकार मुखकी शुद्धि और व्यायाम भी अत्यन्त 
दी जरूरी बात:दै। डाकूर छोग फेवल दाँतोंको ही शुद्ध करके 
पेटकी वड़ीसे बीमारी हृटा देते हैं। हमारे मुझमें जबड़ोके 
निकट कपोलोमें प्रकृतिने छालोत्पादक श्रन्धियाँ रखी हैं-- 
इनमेंसे रातदिन छार पैदा धोकर पेटमें ज्ञावी रहती है। यही 
छा धमारे पेटमें जाकर भोजनको पचाती रहती है। दें इस 
बातका रातदित विचार रफ़ना चाहिये, कि पेटमें सदा शुद्ध 
निर्दोष छार जाचे। अतएव दाँतोंको और मुजकों सदेव शुद्ध 
” और डुर्गन्ध रहित रखना चाहिये, जो इस वातका .ध्यान रखेगा; 
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सिंहासन | 


( देखिये--पृष्ट संज्या १८३ ) 
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चद् अवश्यमेव॒ दीर्घायु प्राप्त करेगा। मौखिक व्यायामका एक 
उत्तम आसन भी है। उसे सिंहासन कहते हैं। 

(२) सिंदासन--अण्डकोपषोंके नीचे घुलयानमें बाएँ 
पैरकी पड़ी दाहिनी ओर और दाहिने पैरकी पड़ी वाँई' ओर 
छगाकर बैठ जाइये। दोनों दाथोंको फैछाकर घुटनोंपर रखिये, 
बादमें मुक्ष फाड़कर जवानकों खूब लम्बी बाहिरकी तरफ निका- 
लिये और अपनी द्वृष्टि नासिकाके अग्न भागपर घछिर कर दीजिये। 
यद सिंहासन फहलाता है । इससे सुखका व्यायाम अच्छा होता 
है | इसको थोगी लोग सब आसनोंमें उत्तम मानते हैं :-- + * 

“सिंद्दासन॑ भवेदेतत्पूजित॑ योगी पुगयः ।” 

देखिये चित्र “सिंहासन” का | 

गालोंका उयायाम-गालोंका व्यायाम करते रदनेसे- 
मुलखपर भुर्रियाँ नहीं पड़ने पातों तथा कीले' ओर मुँदासे-- 
फुन्सियाँ आदि नहीं होतीं। प्रातःकाल उठते दी शब्यामें पड़े 
पड़े था चेंठकर अपने गालोंकों दोनों हाथोंकी गद्दियोंसे धीरे 
धीरे बल पूर्वक ऊपरकी ओर मसलना चाहिये। स्थान करते 
समय, स्पंजसे अथवा मोटे सीगे वख्॒से सो गाल आदि मुख- 
चर्मको रगड्ना चाहिये। इस व्यायामसे सुक्की कान्ति बढ़ती 
है. और गालोंमें चुड़ापे तक भी 'हुर्रियाँ नहीं पड़ती । 

छातीके आसन । 

(३ ) कृद्धपश्यासन--वायें पैस्को दादिने पाँवकी जंधा पर 

और दाहिने पैरको बाये पैर्की जंघापर रक्षिये। यादें पीठके - 


छू [_ 
ट दीर्घायु डर हे 
पीछेसे दादिने दवाथसे दाहिने पैरका अँगूठा या एंड्री पकंहकर 
' सीधे बैठकर प्राणायाम करना चाहिये। इसे धृठयोग-प्रदी- 
पीकाममे “मत्स्येन्द्रासव” नामसे कद्दा है। इस आसनसै-- 
प्त्स्पेन्द्रपीए॑ जठरप्रदीत्ति प्रचए्ड रुपएडल जएडवालम्‌। 
अभ्यासतः कुए्डलितोी प्रवोध॑ चन्द्रथ्रिरत्वंच दृदाति पुसाम्‌॥# 
अप्लि प्रदीक्त होती है, रोगोंका समूह नष्ट हो जाता है। 
कुए्डछ्िनी अर्थात्‌ आधारको प्रवोश्रित करके तृतीय नेन्रको 
शुद्ध करता है। 

. (४) बीरोलन--दोनों घुटनोंके बल पैरोंकी एड़ीपर बैठ 
जाये | चाँद दोनों दाथोंसे अपनी भ्ुजाओंकों ,अच्छी तरह 
पकड़कर दोनों द्वार्थोंकों मस्तकके पिछले भागमें रखें। इस 
प्रकार बैठ जाने पर पीठको बाँकी न रखते हुए तथा छातीको 
आगेकी ओर निकाककर; शाल्तपूर्वक दीघेश्यासोछबास की 
किया करनी चाहिये। देखिये चित्र “वोरालन” । 

(५) भुजड्रासन--ओंघे खोकर दोनों हार्थोको नाभीके 
पाल भूमिपर हुढ़॒ रखिये | पीछेका भाग अर्थात्‌ पैरोंको मँगूठे 
तक जमीनसे रूगा दीजिये | अब धीरे घीरे हाथोंके बल उठिये। 
छातीको आगेको तरफ निकाल कर तन जाइये। याद रखिये 
पीछेसे भापके पाँव न उठ जाबे' | गर्दूनको सीधी रखते हुए 
भाणायाम कीजिये। जब तक आप थक न जावे, इसी आंत 
पर सिर रहिये। देखिये चित्र “ुजड्ासन” | सर्पके फनकी 
चरद छातौसे माधथेतकर्का भाग इंस थं।लनमें उठ रहना चार्दियें। 

















तह को कक नम न 
मुहनरालव। 


( देखिये--पृष्ठ संख्या १८० ) 
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हे ल्‍फ 
इसी लिये इसे भुजज्रालन फहदते हैं। इलसे पेटको भी छाम 
द्दोता हे । 

छातीके इन तीन आखनोंके अतिरिक्त ओर भो दें, जिन्हें 
यहाँ लिखना फैवल विपयञ्ञों थढ़ाना है ओर न दर्में उनका 
अनुभव ही है| दाँ दए्डासन ( दण्ड ) भी छातीके लिये बड़ा 
दी छामदायक आसन है। इसका चर्णन हम अपने व्यायाम 
प्रकरणमें फर आये हैं। दौवारके फोरम दोनों दीवारों पर दाथ 
टेक फर खड़े खड़े दृ०्छ ऊगानेसे भो छातीका उत्तम व्यायाम 
द्वोता है। 

पेटके आसन । 

(६ ) उत्थितप्मासन--अच्छी प्रकार पश्मासन लगा- 
कर अपने दोनों द्ार्थोकी अँगुलियोंकों फैलाकर या बिना 
फैलाये ही हथेलीको जमीनपर जामाध्ये । बादमें धीरे घीरे भपने 
शरीरको भूमिसे उठाकर फोहनियोंके ऊपर तक ले जाइये। 
स्मरण रहे गदन और छाती रुकने न पाये'। कुछ समय तक 
इसी द्शामें स्थित रदिये। देखिये चित्र उत्थितपद्मासन-- 

इस आसनमें दोनों हाथ दाहिर हैं। यदि दोनों द्ाथ जाँघ 
ओर पि'डरियोंके दीचर्मे सख कर उठा जावे तो कुक्कुटासन 

जाता हैं। यद पेटके लिये छामपद्‌ होगा । हा 

(७ ) मयुरासन--जिस प्रकार मोर नामक. पंक्षी चलता 
'फिस्ता है, उसी प्रकार यद्द आसन लगानेसे इसका नाम मयूरा 
सन है। पहढहिले अपनी दोनों दथेलियाँ भूमिपर -म्च्छो तरह 
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ज्षमाइये, दोनों फोहनियाँ नामिके आस-पास दोनों ओर लगाओ। 
अब अपने शरीरका समस्त भार द्वाथोंपर तोलिये। ऐसी दशा 
कुछ देर ठद्रिये। तत्पत्थात्‌ छाती और मुजको थोड़ा भागेकी 
तरफ रूफाइये। इस सम्रय पाँव आपोआप ऊपरको उठेंगें। 
उन्हें उठने दीजिये । बादमें पैरोंको नीचे और सिरकों ऊँचा 
कीजिये । चित्र देखनेले सहज द्वीमें समझा जा सकेगा। 

(८) उचानपादासन- मुर्देकी तरद्र शिधिल गात्र द्ोकर 

' भूमिपर छेट जाइये। हथेलियाँ भूमिपर छगा दीजिये। अब 
धीरे-धोरे पाँधोंकों ऊपरकी ओर उठाइये। जद्दी पेर ऊ थे कर 
देना सहज दै, किन्तु इससे कोई छाम न द्ोगा। जब कि पाँव 
लगभग पक डेंढ्र फुट ऊँचे हो जायें तब उन्हें वहीं सिर रखिये। 
जितनी देर रख सकें रखियेगा। जब उतारना हो तो घीरे-धीरे 
ही भूमिपर उतारे | देखिये चित्र । 

(६) उत्तान कुर्मासन--पञ्मालच छगाकर बेंठ जाएये। 
फ़िर पूर्व छिखित कुबकुटासनकी भाँति हाथोंकों जांधों और 
पिण्डरियॉर्मेसे निकालकर अपनी गर्दनकों हाथकी केंची फाँस 
कर पकड़ लीजिये। इसे कुछ छोग “गर्भासन” भी कहते है। 
देखिये चित्र-- 

(१० ) सर्वाह्लन--भूमिपर चित सीधे छेद जाएये। 
दोनों हाथ वरावरमें ( चगछोंम्रें ) हयेछी फैछाकर भूमिपर जमा 
देने चाहिये.। अब अपनी दोनों टाँगॉकों करों करके बिलकुल 
छूघी रजते दर; बहुत आदिस्ता-आदिस्ता ऊपरको उठाइये और 
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सर्वाद्भासन । 
( देखिये--प्ृष्ट संग््या १८६ ) 








मत्स्पासन । 
( देखिग्रे--प्ृष्ट संख्या । 
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उन्हें अपने सिरफे ऊपरसे के जाफर भूमिपर दिका दीजिये। 
' देजिये चित्र सर्वाहुबसन। अय फिर परोंको भूमिसे उठाकर 
आहदिस्ता-आदिल्ता चापस ले जाइये। जय जमोन एक द्वाय 
भरके करीब रद जावे तब पाँच एकद्म नोचेंफकी ओर गिरना 
चाहेंगे, इस समय वल पूर्वक पैरोंको सँसाउकर बहुत धौरे-धोरे 
ले जाकर भूमिपर रखना चादहिये। अभ्यास बढ़ जानेपर इसे 
भी शक्तिफे अनुसार बा देना चाहिये । स्मरण रखिये, किया 
करते समय द्वाथ, पीठ और मस्तक न उठने पाये । 

इनफे अतिरिक्त उदर सम्बन्धी और भो फई फ्रियाएँ हैं । 
हाथोंकी फैंची बनाकर पेटको जोस्से दुधाकर पड़े दो जाइये 
और फिर धीरे-धीरे जितना अधिक दो सके रुकिये और पेटकों 
अच्छी तरह दूवायें रजिये । यद्द क्रिया भी पेटफे लिये छाभप्रद्‌ 
है। सीधे खड़े रदकर पहिले दादिना घुटना दाहिने पक्षत्पयलफो' 
और फिर वायाँ घुटना चायें चक्षस्थलमें लूगाश्ये। जब एफ 
घुटना चक्षस्थछको लगे तथ दूसरे पैरफे बल भूमिपर पड़े रहना 
चाहिये | यद्द क्रिया उद्रके लिये उपयोगी है। पदग्मासन छगा- 
कर चरावर उहियान फरना पेटके लिये सबसे उत्तम ध्यायाम 
है। उड्डियान क्रियाका चर्णन दम पीछे प्राणायाम प्रकरणमें कर 
आये हैं, पाठक चर्हाँ देख लें। पेटके इन आसनोंसे, जिनफे पैट 
मांगे बहुत लटक आये हैं, उनको भी छाम होता है। 

सीधे लेटकर द्वाथ पैरोंको शिधिल कर दीजिये, मानो उनमें 
जान ही नहीं है। धादमें कन्छेतक गर्देन उठाइये और दोनों 
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हाथोंसे पेटको खूब मसलिये, पश्चात्‌ अैंगुलियोंसे पेटफे भीतर 
फी भतोंको जल्दी जल्दी पकड़िये और इसके याद मुट्ठी बाधक 
दोनों दाथोंसे पेडपर जल्दी जल्दी मुष्टि-परदार कीजिये। मुझ्ियाँ 
जोरसे नहीं मारनी चाहियें और न अत्यन्त धोरे-धोरे ही माजी 
चाहियें। इस क्रियाकों करते समय गर्देनकों भूमिसे ऊपर 
अवश्य उठाये रखना चाहिये। चित्त लेदकर भूमिको दायछे 
बिना छुए तथा पैरोंको जमीनसे छमायें हुए धीरे-घीरे डढिये। 
अथवा द्वाथोंकी कैची बनाकर गर्दनके नीचे छगाइये और विता 
पेरो'को उठाये उठ वैठिये। ये सब क्रियाएँ पेटको शुद्ध रखती 
हैं। अश्निमांद, नलॉका भरना, जलोदर, बदहज्मी, तिष्ठी, दस्त, 
संप्रदणी, अतीसार, वायगोला, यक्तकी सूजन ऐसी सैकड़ो' 
वीमारियाँ नहीं दोती और होनेपर इन क्रियाओ'से हटाई जा 
सकती हैं। 


पीठके आसन । 


(११ ) जावुशिरासन--अपने वाएँ पाँवकी एड़ी मूल 
स्थानमें झोरसे जमाकर चैठ जाइयें | दूसरा पैर सीधा करके 
दोनो' हाथो'को कैंची चनाकर, उसके पंजेको अच्छी तरद पकड़ 
लें। दोनो' पाँचो'को अच्छो तरद जमीनपर छगा देना चाहिये । 
अव धीरे-धीरे अपने सिरको अपने दाहिने पैरके घुटनेपर रफ़नेका 
भयल् कौजिये। पहिले-पद्चिल इस थासनके लगानेमें अत्यन्त 

कए्ट होता है, वादमें कुछ दिनके अश्याससे अच्छी प्रकार लगाया 





जानुशिरासन । 


( देखिये--9४ संख्या १८८ ) 
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जा सकता है। इसका चित्र देखनेसे इसे आप अच्छी तरद 
सममः सकेंगे। यद्द जानुशिरासन डेवलपर भी पड़े रहकर 
छगाया जा सकता हदे। इसमें गन्तर 'तना द्वी द्वोता है, कि 
चार्याँ पैर भूमिपर सीधा रहता है ओर दाहिना देवरूपर फौछा- 
कर पीछे लिखे अनुसार क्रिया करनी पड़ती है। 

( १३ ) पश्चिमोत्तानासन--दोनो' पाचो'को बराबर रखते 
हुए पृथ्वीपर सीधे फीला देने चाहियें। पश्चात्‌ दाहिने हाथसे 
दाहिने पेरका मँगूठा ओर वायेंसे बायें पैरका जैयूडा पकड़कर 
अपने सिस्‍को दोनों घुट्नोंपर रख दीजिये। आरफ्ममें इस 
आखनके फरनेमें बड़ा दी फए्ट होगा | परन्तु कुछ दिनके अम्या- 
ससे यद्द अच्छी प्रकार द्वोने ग॒ता है । देखिये पश्चिमोत्तानासन 
का सत्र । 

( १६ ) अध्च धरन॒रासन--पीठकी तरफ धघीरे-घीरे झुककर 
दोनों द्वाथ जमीनपर जमा दीजिये। फेवल हधाथों ओर पैरोंके 
आखरे सारे शशीरकों धनुपक्ी तरह ग्रोल रखते हुए स्थिर 
रहिये । इसे दो ऊध्च धुराखन कहते हैं। देखिये चित्र | कुछ 
छोग इसे चक्रासन भी फद्दते हैं। अन्तर इतना ही है, कि 
चक्रासनमें द्ाथ और पैर दोनों मिल जाने चाहियें । 

( १७ ) मत्स्यासव--बायें हाथसे दाहिनी भुजञाको और 
दाहिने दायसे वाई" श्रुजाको पकड़कर, तथा पदुमासन रूगाकर 
भूमिपर चित्त लेट जाइये ओर बल पूर्वक जितनी दो सके उतनी 
फूमर ( पीठ) को ऊँची उठाये रहिये। देखिये चित्र मत्स्यासन 


क्र दीघांयु 8 १६० 


इस आसनको विशिवत्‌ पानीपर लगानेवाला व्यक्ति घरों 
जलमें पड़ा खनेपर भी नदीं डूबता। 

( १५) उप्टासन--प्रृथ्वीपर ऑंधे लेटकर दोनो' हाथों'कों 
पीठके ऊपरसे छे जाकर दोनो' पैरो'के टखनो'को हाथोंसे पकड़ 
फर अपनी ओर जींचिये। आगेसे जितनी हो सके, उतनों 
छाती उठाइये ओर पीछेले जितनी हो सके, उत्तनी ढाँगें उठाइये | 
इस प्रकार पेटके चवछपर बहुत देरतक स्थित रहनेका प्रयल 
कीजिये। उप्टासनकां चित्र देखिये । 

( १६ ) चतुष्पादासव--दोनो' पावो'को विलकुछ करें करके 
सीधे खड़े हो ज्ाइयं। वाद्में बिना पैसे'को ऋुकाये हुए 
धीरे धीरे भुकते हुए, दोनो' हथेलियोंकों ( पाँचों'के पंजों'के पास 
ही.) भुमिपर रखकर स्थिर रहिये। इस समय दोनों' द्चेलियो'के 
बीचमें एक या सवा फुटका अन्तर रहना चाहिये। देखिये, 
चित्र चंतुप्पादासन | 
.. पीढ़के इन आसनो ले, कटिशूल, मूज्ञाशय सम्बन्धी विकार 
भर चीयांशयके दोप दूर हो जाते हैं। जो कस्दराछसे डुली 
दो' और ओोपधो'से उकता गये हों, उन्हें उक्त आसनो' द्वारा 
अवश्य अपना डुःख दूर करना चाहिये । 

हाथोंके आसन । 

(१७ ) वाड़ासन--वाड़ वृक्षकी भाँति विलकुछ सीधे 
छड़े हो जाइये। दीवारके साथ छगकर भी यह आसन 
किया जा सकता है। सिरका पिछला भाग, पीठ, नितस्त्, 
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पाँवकों पड़ी ये सब दोचारसे सटा दीजियो। अब एक धदाथ 
ऊपरको विलकुछ तना हुआ सीधा कीजिये। वह द्वाथ पहिले 
एकके अंकके स्थानपर रजिये | वादमें २ के स्थानपर तत्पश्थात्‌ 
॥ के स्थानपर और बादमें ४ के स्थानपर छाइयों। इसी तरह 
अब दुसरे दाथका अभ्यास कीजिये ।इसके बाद, दोनो" धायो'से 
पक साथ फोजिये। द्वाथ खूब तने हुण रहने चाहियें और 
अभ्यास घीरे-घोरे फरना चाहिये | यह भासन बहुत द्वी सस्ल 
है, किन्तु द्वाथो'के लिये, वड़ा ही लाभप्रद ै। श्वासोच्छूचास 
गस्मी रतापूर्वंक करना चाहिये, तथा मानसिक शक्तिको द्वाथो'में 
स्थापित कर देना चादियें। एक अवस्थामें २४ क्षण रहनेसे कोई 
लाभ नहीं दोगा बल्कि २४ मिनिद्र तक रहनेसे हो लाभ द्वोता है। 
इस चित्रकों देखनेसे यह आसन शोध दी समममें आ जावेगा | 
(१८) धनुराखन--दाहिने पेरको भूमिपर पर फोछाकर 
बैठ ज्ञाइय' जोर उस पेरके अँगूठेको बाँये दाथसे पकड़ लीजिये 
द्वाथ पैर तने रणिये | अब याये पेरके जँगूठेको दाहिने दाथसे 
पकड़कर, चायें पैर मौर दाहिने हाथके नीचेसे निकाछकर कान 
तक स्वींचिय | जिस प्रकार वल पूर्वक धत्तुप सवींचकर निशाना 
घाँधा जाता है, उसी सरद बल पूर्वकतथा लक््यपूर्चंफ यदद 
आसन लगाना चादियं । इस भासनका चित्र देखनेपर आप, 
सहज द्ीमें समभः सकेंगे । 
(१६ ) उश्चिकासन--यह आखन अत्यन्त कठिन है। 


शीर्षासनकी तरह यद भो चुत दिनो'में सिद्ध दोता है। इसके | 
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अस्यासका यहो €ंग है, कि पहिले दोनों" दाथो'को जमीनपर 
जमाकर उसपर अपने शरीरका चजन तोलनेका प्रयल कीजिये 
कई दिनो'के अम्याससे आप अपने द्वाथोंके चछपर अच्छी तरद 
खाड़े हो सकेंगे। जब यह अभ्यास हो जावे, तव, जिस प्रकार 
पैरोंसे छोग चलते हैँ, उ्ी प्रकार द्ाथो'पर चल सकते हैं। 
इसे साधारण वोल्चालमें “मोरपशा” कहते हैं । यह एक 
प्रकारका शीर्षपांसन ही कद्दा जा खकता है--अन्तर इतना ही है. 
कि इसका सारा वोम्दा हाथोंपर ही होता है। देखिये चित्र। 
चहुत अभ्यास हो जानेसे पैरो'कों अपने खिरपर रखकर इसे 
फरना चाहिये । 

(२० ) त्रिकोणासन--पहिल्ले प्ृथ्वोपर पैरो'में श॥|था ३ 
फूटका अन्दर गखाकर खड़े हो जाइयो। अब दाहिने पैस्कों 
दाहिनी तरफ घुमाकर, चित्रके मुआफिकर रण्ियों--बॉयेंको 
खींघा ही जंगा रहने दीजियं । दाहिने द्ाथसे दाहिने पेरके 
अँगूठेको' सपशे कीजिये --इस समय दाहिना पाँव ऋुक जावेगा 
किन्तु ध्यान रखिये कि वायाँ पेर भूमिसे ज़रा भी न उठने पावे। 
अब वार्यें द्वथको सिरपरसें के जाकर चल पूर्चक तान दोजिये । 
इस समय त्रिकोणके रूपमें शरीर हों जावे। बसे यही वात 
ध्यानमें स्खनेकी है। अब चीरे-धीरे सोधे खड़े द्वो ज्ाइय 
ओर बादमें इसो आसनको दूसरी तरफ भी कीजिये । देखिये 
चित्र त्रिकोणासन | 

इन आखनोंके भस्याससे कन्घोंका दर्द, हाथोंका खुन्न पड़ना 


दी्घायु .<> 





ज्रिकोणासन | 
( देखिये--ए८ संख्या १६२ ' 





( देखिये--पृष्ठ संख्या १६३ ) 


रे हे दोघोयु हि । 


5: 00 
हाथोंका फाँपना, छ्वाथोर्में घात रोग धोना, दार्थोकी कृशता भादि 
दोप हट जाते हैं। सन्ध्योपासनाके खप्य पौराणिक लोग 
जो भाठ भौर २७ मुद्राएँ करते हैं, वे भी दाथके व्यायाम है'। 
बशर्ते कि अच्छी तरह यल पूर्वक की जावे | 

(२१ ) गरुड़्ासन--बाएँ पेरके चल फड़े रहकर दादिने 
पैर्को आग्रेकी ओरसे लेकर वायें पैरमें पेटकर णड़े हो जाइये | 
इसी प्रकार द्वाथोंकों छपेट्कर मुँहफे सामने रखकर अचल 
जड़े रहिये। इस समय निर्वाण नाज्ली मुद्राके करनेसे दाथ 
अच्छी प्रकार लिपट जावेंगे । पौराणिक छोगोंकी संध्योपासनाफे 
भ्रन्तकों यद आठवीं मुद्रा है। दोनों द्वार्थोकी भँगूूलियोंको 
डल्टो फरके केंची फाँसकर दा्थोंफी सीधा कर देनेले निर्वचाण 
मुद्दा बन जाती है। देखो चित्र गखड़ासन। 

(२२ ) उत्कटासन--पहिले सीधे पड्टे हो जाइये। अब 
पञ्ञोंके घल खड़े रहिये ओर पएड्टियोंकों पृथ्वी पर न टेकते हुए 
घुटनोंको मोड़िये ओर नितस्थ तथा पड़ियोंके बीचमें जब एक 
फुटका अन्तर रद्द जाबे तब खत दो जाइये। वादमें दोनों दाथ 
जोड़कर छातीके पास रखिये | देखिये, चित्र उत्कटालन | 

( ५३ ) हलुमानासव--दोनों पैरोंके वीचमें जितना हो 
सके उतना अन्तर रखकर दोनों घुटने इतने भुकाइये, कि 
पिछाड़ोका पैर ज़मीन पर न टिकने पाचे। अब छातीको आगे' 
की ओर निकालकर दोनों हाथ जोड़कर छाठीके चोचँ रविये। 
एनुमान नाप्रक प्रसिद्ध देवके नामसे -यद आखन प्रखिद् है। 
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पाठक हनुमावजीके आसनसे इस आासनका अजुमान लगा हें। 
देखिये चित्र 'धसुमानासत”। : 

(२५ ) पादांगुष्ठासन-ायें पैरकी एड़ी अपने मूल-स्थानमें 
लगाकर पैरके पंजेके सहारे पैठ जाइये और दाहिने पैरफो बायेँ 
पैस्फे घुटने पर रखकर वेठ जाइये। बादमें दोनों हाथोंको 
कटिपर रखकर जब तक दो सके बैठे रहिये। इस आसनके 
फरनेमें पहिल्ले पहिल बड़ी ही कठिनता द्वोती है। बादमें अभ्यास 
दो जानेसे यद सरल हो जाता है। इसी तरद्द फ़िर दूसरे पैर 
पर यद्द आसन छगाना चाहिये। पादांशुष्ठासनका चित्र 
देखकर इसकी क्रिया आपके ध्यानमें अच्छी तरद आ जाचेगी। 

(२५ ) वृक्षासन--एक टॉगके चछ होकर दूसरी दाँगके 
तलुएको, जिस टांगके बल पर घड़े हों, उसके उरू ध्यानमें रफ- 
कर फड़ा रहना ही ब्॒क्षासन कदछाता है। देखिये चित्र घृक्षा- 
सन। कुछ लोग नीचे सिर ऊपर टाँग्रे' रखकर द्वार्थोके बल णिर 
रहनेको भी घ्क्षासन कहते हैं। 

पैरोंके इन आलनोंफे फरनेसे पैर सवलू रद्दते हैं, दृड़फूटन 
तलुभोंकी जलन, कम्प, घुटनोंका दर्द, अकड़जाना इत्यादि 
रोग दूर दृव जाते है' | 

आखसनोंकों करते समय एक यात अत्यन्त आवश्यक है 
जिसे कदापि नहीं भूलना चादिये। 

' पीठको सेव सम्त रेखामें रखना चाहिये।” 

'पादक, शायद आश्षय फरेगे कि पीठसे भौर आसनोंसे 





पादांछुष्ठासन | 


( देखिये--एृ८ संख्या १६७ ) 


छू, पड की 





छुक्षासन । 


( देषिये--पृष्ट संख्या १६४ ) 
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पया सस्वन्ध है ? इस विपयमें हमें अधिक विचार करनेका 
कोई अधिकार नहीं है; क्योंकि यह इस पुस्तकके लिये बिपयातर 
होगा । इतना दी दम फह देना उचित सम्रकते हैं कि पीठकी 
रोढ़ पट्टी “जीवनका मुख्य स्तंभ है” | योगके प्रत्येक अनुुछ्ठानका 
इस मणिस्तंसके साथ अत्यन्त निकट सम्बन्ध है। इस रीढ़की 
हड़ीले दी सब धान तन्तुओंका जाल शरीरमें फैला है। पीठमें 
सेड्रापन रखनेवयाले मनुष्यके शानतन्तु दृड्ियोंके दुवावके कारण 
क्षीण दो जाते है" ओर विविध रोग धोकर मनुष्य जल्‍्पायु दो 
जाता है। योगास्यासके समय द्वी नहीं घहिकि मनुप्यको रात- 
दिन इस बातका ध्यान रखना चादियें, कि उसकी पीठ उठते 
चैठते, चलते-फिस्ते, कमी भी न भ्तुफे, यद्द दीर्घायुका अत्यन्त 
गृह मन्त्र है। जो लोग पीठ शुकाकर, गद्दन लटकाकर बैठते 
है, थे मानों रोगोंको निमन्त्रण देते हैं. ओर खरत्युकी तरफ बढ़ते 
है। योगशासत्रका नियम है, कि शरोर गला ओर सिर समसूतमें 
रखना चादिये ! इस सीधे रूनेका मतलव कमरकी घड़ीको 
सख्त घरके चलनेसे नहीं है; चह्कि सरलता पूर्वक सीधी 
रखनेका अभ्यास फरता चाहिये। दीवारके सदारे पड़े रह- 
, कर पीठको समरेषामं रखनेका तथा दो चार पुस्तकोंको मस्तक 
पर रखकर सिरको सीधा रखनेका अभ्यास कोजिये। ढोली 
चारपाईमें सोनेसे भी प्रृष्ठचंश देहा हो जाता है। अतण्व सख्त 

शय्यापर ही सोना चाहिये । 
कई छोगोंका ऐसा जयार है, कि ये आसन फेवल योगा- 
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भ्यासी मलुष्योंके ही करनेके हैं--ऐसा मानना भूल है। 
बहुदले भोले भाइयोंका ऐसा अनुमान है, कि थोगके अनुष्ठानसे 
मनुष्य ऐहिक व्यवहारके लिये निकम्मा चच जाता है। यह 
अलुमान लोगोंको नीचे गियानेवाला है। चास्टवर्में देला जावे 
तो योगका अज्ु्ठान न करनेसे ही आज महुष्य जाति निकम्मी 
दो गई हैं। योगास्याससे मजुष्यकी प्रत्योक शक्ति विकसित 
होती है। जैसे पुष्पके खिल जानेसे शोसा बढ़ती है, उसी तरह 
थोगाधनके अनुष्ठानसे मनुष्यकी सव आपत्तरिक और वाहय 
शक्तियाँ प्रफुल्लित हो जाती हैं. ओर मनुष्यका पूर्ण विकाल हो 
सकता है। शासीरिक, चैयक्तिक, मानसिक, चौद्धिक, आप्मिक, 
कौटुस्बिक, गृह विपय, नागरिक, जातीय, प्रान्तीय, देशीय, 
राष्ट्रीय; तथा राष्ट्रातरीय सब प्रकारके व्यवद्यार उत्तम रीतिसे 
चलानेके लिये जिस योग्यताकी आवश्यकता होती है; वह 
निस्‍्लन्देद योगास्याससे प्राप्त द्ोती है। परन्तु सर्वलाधारणमें 
योग विषयक इतनी संकुचित कव्पनाएँ हैं, जिनके कारण 
मनुष्य दिन प्रतिदिन गिर रहा हैं. ओर इतना होने पर भी योग 
साधनसे डस्ता है। जिन्हें दी्घायु प्राप्त करनेकी इच्छा दो, उन्हें 
योगास्याल आरस्म कर देवा चाहिये तथा अपने इ॒ए मित्रोमें 
भी योगसाधवन फरनेकी चुद्धि जाबत करनेकी अत्यन्त 
आवश्यकता है। 
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च्व्ज्जूडू ८ नन्‍्लनता 


छेघ, 

दह अपने पिछले प्रकरणमें अनेक वायुओंका जिक्र 
४»कर आये हैं। अब यहां दमारा प्राण, अपान, 
समान, उदान ओर व्यान चायुसे प्रयोजन नहीं है । हमारा इस 
प्रकरणमें इस विश्वमें वददनेवाले वायुले ही सम्पन्ध है। 
पध्राणियोंके लिये तीन खुराकें मुख्य हैं। दवा, पाची और अन्न | 
इन तीनों खुराकोंमें यदि कोई अत्यन्त आवश्यक भोर सबसे 
पहिली खुराक है तो “हवा है”?। अज्नके विना (बिना कुछ 
खाये ) मनुष्य भधिकसे अधिक १०० दिन जीवित रद्द सकता 
है, जलके बिना सी ऋतुके अनुसार मनुष्य १७ या २० दिन तक 
प्राण घारण कर सकता है. किन्तु विना धवाफे तो भनुष्यका 
७ मिनटमें ही प्राणान्त दो जाता है। यद्द हवा जितनों आव- 
शयक है, उतनी द्वी चह अधिक है। हम हृचाके समुद्र रहते 
हैं। जिस प्रकार सछली जलमें रदती है मोर बिना जलके कुछ 
मिनटॉमें ही मर जाती है, उसी तरद हम दृवाके सागरमें रहते 
हैं--बिना दवाफे हम सी इस लोकमें २। ४ मिनिट ही दाथ 
पैर हिला सकते हैं। चेशानिकोंका फथन है, कि दवा हमारी 
पृथ्वीसे छगभग तीन या चार मीरू दी ऊँची है--आगे नहीं 
है। लोग अपनेको अन्नके कीड़े कहा करते हैं; किन्तु घास्तवमें 
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देखए जावे तो दम हवाके कीड़े हैं। हम हवाके सहारे ही अपना 
सब काम करते। एक मनुप्यके सिपुर्दे हजारहा सन हवा है-- 
यदि प्राणीके आसपासकी हवा किसी यन्त्र द्वारा एकद्म हटाई 
जा सके तो चुद प्राणी तत्काछ पृथ्वीपर गिर पड़ेगा ओर 
फिर नहीं उठ सकेगा !! अब आप हवाके महात्मको अच्छी 

तरद समम्ध गये होंगे । 
हवा इतनी वहुमूल्य है, कि उसकी कीमत तक भो कृठना . 
असमस्भव है। इतनी बहुमूल्य घस्ठु उस परम पिता परमात्माने 
अपने पुत्रोंको मुफतर्में विपुलतासे सब जगद्दोमें प्रदात की है-- 
ऐसा कोई स्थान नहीं जहाँ एए चद्द न मिलती हो | परन्तु खेद 
कि हम इस अम्हृतका उपयोग करना नहीं जानते । यद्यपि हवा, 
मुक्ति और सब जगद मिलने वाली चीज हो तथारि इस जआघु- 
निक रुघारने हवाफो भी महँगी वना दिया। जहाँ और ओर 
चस्छुओंने छुग्ुुनी तिग्ुनी कीमत तक प्राप्त कर ली, वहाँ 
हवाका मुक्त झरना असम्भव साही था !! इस जमानेमें हवाके 
छिये घर छोड़कर सैकड़ों मील बोरिया विस्तर बाँधकर जाना 
पडता है और चहाँ रखना पड़ता है। वम्बई वाले मा्थेरनमें 
जाकर, मालावार हिंलपर, रह कर ही, अच्छी दवा प्राप्त कर 
सकते है'। डनव॒र घालोेंको जब अच्छी दवयाक्की आवश्यकता 
बड़े तब वेसियाके लिये चोरिया वित्तर वाँधने पड़ते हैं। बड़े 
पड़े नगरोंके ऊँचे बड़े मकानोंमें विजलोके पड चलाकर हवा 
जाती है! इस नवीन रोशनौने प्रकृतिके दिये मुक्त 
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पदार्थ बायुकों भी फीमती चना द्या। तात्पय यह कि आज- 
फल यह काना भूंठ है, कि दवा झुप्त मिलती है। भल्‍्तु । 

भन्नप्यफो यदि हवा न मिले तो उसके शरीण्के रक्तका 
चलना बन्द धो जावे। रक्त फेफड़ोंमे दवाके छारा दी शुद्ध 
द्ोता है भोर फिर सारे शरीरमें पहुँचता है। यह्द क्रिया रात- 
दिन सोते जागते द्वोती रहती दि--जब यद्द क्रिया बन्द हो जाती 
है, वभी झत्यु द्वो जाती है। सारांश यह कि हवा ही जीवन 
है। यद्द दमारा शरीर राष्र, है। इसका सन्लाद आत्मा है--यदद 
“इन्द्र” है। इसके नौफरोंका नाए “इन्द्रिय” है। इस राष्ट में 
मुख ब्राह्मण है, चाहु क्षत्रिय हैं, उरू चैश्य है भोर पाँब शुद्र 
है। जब ये इन्द्र मद्वाराज इस स्थूछ शरीर पर राज्य करते हैं 
तब इनको पदची “राजा” होती है। जब सूक्ष्म शरीर पर 
आधिपत्य घ्यापित फरते हैं तब वे दी “भद्दाराज” कहलाते हैं। 
जब कारण शरीर पर भरभुत्वस्यथापित कर छेते हैं, तब येद्दी 
यही आत्पाराम “सम्रा<” बन जाते हैं। जब भद्दाकारण शरीरमे 
कार्य फरनेमें यद आत्मा कृतकार्ये होता है, तब इसीकों “खरा 
अथवा “विराट” पद भाप्त द्वोता है।जीवात्माकी यदी प्क्ताचला 
है--.इस समय यद्द खयम्‌ प्रकाश बच जाता है। जाँख, नाक, 
कान, आदि छानेन्द्रिय ओर दस्त पाद्‌ आदि कर्मेन्द्रिय इसके 
सेवक हैं, किन्तु ये घेतनिक सेवक हैं। जबतक इन्हें चेतन 
( अन्न जरू आदि ) मिलता रहेगा तमों तक ये कार्य फरे'गे, जहाँ 
चेतन बन्द किया कि इन्होंने भो दृड़त।छ को । इन्हें कितवा भो 
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वेतन मद्दाराजा साहेब चुकाते रहें पर ये कमी ठृ्त नहीं होते। 
जरा इनके विरुद्ध कोई कार्य हुआ कि इन्होंने हड़ताल आरम्म 
की | मलघ्तत्र द्वारोंके रक्षक भी जरा सी बात पर र्ठ होकर 
जब अपना काम छोड़ देंते हैं तब, इन मह्लियोंको इड़तालसे 
सारे राष्ट्र पर घड़ी ही आपत्ति भा जाती है। यदि इन चैतनिक 
सेचकोंके भरोसे ही यह राष्ट्र, होता तो इसका कुछ मी गौरव 
नहीं होता | ये वेतन लेकर भी आराम चहुत फरते हैं। इस 
राष्ट्र में दो खयम्‌ सेवक हैं, जब चैतनिक सेवक पड़े हुए रदते 
हैं, तब भी ये खयम्‌ सेवक अपनी सेवा करते रहते हैं। इनका 
नाम श्वास उच्छूचास है। ये थकते नहीं, विश्राम नहीं लेते, 
ओर कभी अपना काम बन्द नहीं फरते। जिस समय इनका 
कार्य बन्द होता है, उच समय यद्द खारा साम्राज्य दूद जाता 
है। इस आलऊझ्भुशरिक वर्णनका सारांश यह है. कि “दवा ही 
इस जीचनके छिये, मुख्य, ओर अति आवश्यक वस्तु है।” 
परयोकि बिना हवाके श्वाल ओर उच्छूव्ास नहीं दो सकते । 
श्वास थर्थात्‌ शुद्ध धायुको खींचकर शरीरमें ले जाना और 
उच्छवास अर्थात्‌ उस अदणकी हुई हवाके दूषित द्वो जानेपर 
उसे निकाल देवा। इसी श्वासोछचासकी क्रियासे रक्त शुद्ध 
होवा है। जो साँस वाहर निकलता है, चह चिपयुक्त होता 
है। बढ़े बड़े मेलोंमें अक्तर चीमारी द्वो जाती हैं--श्खका . 
' ऋारण यद्दी होता है कि अधिक मनुप्योंके एकत्र दो जानेसे 

धायु मण्डल दूषित ध्वो. जाता है ओर कोई न कोई भयद्डूर, 
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घीमारी फूट निकछतो है । एक फमरेमे आवश्यकताले अधिक 
आदमी रहकर कमी दीर्घायु नहों पा सकते। किसी उत्सव 
'विशेषमें स्तरियाँ एकत्र द्योती हैं. भोर एक छोटेसे घन्द्‌ तथा तड़ 
करमरेंमें बैठकर गीत गाती हैं, वहाँ थे अपने वच्चोंको भी ले 
जाती हैं। इन कोमल चालकोंपर इस दूपित चायुका शीघ्र दी 
असर द्ोता है जिससे थे फोस्न द्वी बीमार हो जाते हैं--इसीको 
इमारी भोली देधियाँ “वजर रंगना” कद्दती हैं। तात्पय्य यदद 
कि मनुप्यको यदि दोर्धायुकी इच्छा दो तो खुली भौर शुद्ध 
धधाम रदनेफा दसेशा ध्यान रखना चाहिये। आपने देंषा 
होगा फि आदमी जब पानोमें डूब जाता है तो थोड़ो देरमें दी 
चह मर जाता है| इसका कारण यही हैं, कि वहाँ उसे उसके 
साँस लेनेके लिये वायु घहीं मिल सकती ओर जो वायु निकली 
उसके सथनमें पानी घुस गयया। अगर मजुष्पको पाँच साद 
मिनट हवा न मिले तो वद्‌ भर जाता है। 
भार्तचप फे मकानोंकी रचना प्रायः ऐसी येहंगी छोती है 
कि उनके सीतर धधा, प्रकाश आदि घुस नदीं सकते | बास्तवमें 
मकान वनानेवालॉकों चाशु प्रकाश आदिके महत्वका पता 
ही नहीं है। घर क्या द्वोता है, एक प्रकारसे तिजोरी द्वोती हैं। 
चोरोंके भयसे अथवा अपनी स्थियोंको कोई दूसरा मनुष्य न 
देख ले, इस भयसे वहीं भी खिड़की, बारी, रूरोखा, उजारूदांन, 
जड्ूला, गवाःक्ष प्रद्धति नहीं रखते | यद्‌ किसी फारणसे कहीं 
खिड़की, उजारूदान चगैरः रख सी दिया, तो उसे फपड़े घगेर 
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से बन्द कर देंते हैं। हमारे चहुतसे मूखे साई हवाकों अपना 
शत्रु समभते हैं। जरा सी ठण्डी हवा चलतेपर उन्हें सर्दों 
लग जानेका सय आ घेरता है। घूर्ख मा चाप अपने वच्चोंको 
जरा हवाके शोतल होते ही घरके वाहिर हृवामें घूमनेले रोकने 
छगते हैं। दो चार गर्म कपड़े उन्हें पहिना देंते हैं. तथा 
फानोंको रुमाल या गुल्दवन्दसे बाँध देते हैं। यह वड़ी पारी 
गलती है। देखा गया है, कि मूर्ण सातापिता अपने झुकुमार 
छोटे वश्चोंको सजाईमें लपेट कर वड़े प्रमसे अपने पास झुला 
लेते हैं--वहुधा इस प्रेमले बच्चा मर जाता हैं। एक छोटेसे 
कमरेमें कई आदमी घुसकर सो जाते हैं ओर उसे चारों ओरसे 
पन्द्‌ कर छेते हैं। ऐसे मनुष्योंका सुल फोका और कान्तिहीन 
रहता है तथा क्षयकी बीमारी भो उन्हें हो जाती है। जिसे 
दीर्घायुकी इच्छा हो, उसे सदा खुली हवा आतेचाले स्थान, 
जैसे वररंडा, छत, चौक, आँगन, मैदाव, खिड़की वाले मकानोंमें 
सोना चाहिये। सोते समय कपड़ेसे सुदँ ओर नाक नहीं 
ढाकना चाहिये। कोई सी ऋतु हो खुली ह॒वामें सोने तथा 
खुले मुद्दें सोनेसे नहीं डरना चाहिये। आवश्यकतानुसार 
चस्र काममें छात्रा चाहिये | 
हवा हमारी पहिछी खुराक है---यह हमें सब जगह विवा 

मांगे सुफ्त मिलती है। ईश्वरने इसे ऐसा बनाया है, कि अत्य- 
न्तसे अत्यत्त सूक्ष्म छिद्रले भी यद जाती जाती रहती है| जल 
भोर सन्नको तलाश करना पड़ता है, परन्तु दृवाकी तो हमें 
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खोज फरनेकी जरूरत द्वी नदी पड़ती। यह खुलम मौर सव जगद 
मिलनेवाली वस्तु है। छवाके विपयर्में हमारी अत्यन्त अखाव- 
घानी है। हमें इसके शुद्धा-शुद्की कुछ भी चिन्ता नहीं है। 
जरू और अन्नकी शुद्धिका ध्यान हमें जितना द्वोता है, उतना 
दवाका नहीं होता ! जलूको छानते हैं, अन्नकों फचरा फूड़ा 
निकालकर साफ़ करते हैं, किन्तु द्वाफों साफ करनेका तथा 
शुद्ध घायुको दी प्रदण करनेका ध्यान किखीकों भी नहीं है। 
मतलब यद्द कि हवा भाँलोंसे दिखाई नहीं देती, ओर अन्न-जल 
मूर्तिमान बस्तुएँ हैं। इमलोग दूसरेके जूठे अन्तजऊकों नहीं 
खाते-पीते किन्तु दूसरोंकी व्यय की हुई, दघाकों हम बड़े दी 
आनन्द्से अ्रदण करते हैं। एक ममुण्य भोजन फरनेके पश्चात्‌ 
यदि अपने षाये हुएफो चापस निकाल दे--की कर दे तो, छोग 
उससे घृणा करेंगे । उस फीको देख नहीं सकेंगे --उसे खाना तो 
दूर रचा! लेकिन दूसरोकी के फी हुई, हवाको हम सब लोग 
बिना किसी घृणाके श्रदण करते रदते हैं! आरोग्य शाख्र ऐसी 
चायुको की किये हुए अन्त जलके समान दी बताता ह--यदि 
एक मनुष्यके मुखसे निकला हुआ साँस किसी तरकोवसे दूसरे 
मनुष्यके फेफड़ेमें प्रवेश कर दिया जावे तो दूसरे मुष्यकी 
तत्काल ही मुत्यु दो जावेगी। इतना दछाहल दोते हुए भी 
लोग उच्छुचासको बड़े ही निर्भय वचकर ग्रहण करते हैं । यही 
फारण मारे जव्पायु दोनेका है। जो छोग एक बन्द फोठरीमें 
था अपनी पलीफे साथ एक रज्ञाईमें घुसकर सोते हैं, उन्हें यह 
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बात जरा अधिक ध्यानसे पढ़नी चाहिये। चे मूर्ख मा-बाप 
जो अपने पुत्रोंको उनकी स्थियोंके साथ एक विछोनेमें सोनेके 
लिये विचश करते हैं, जरा इसको ध्यानसे दुबारा पढ़ें और 
सोचें कि, हम धास्तवमें इनके माता-पिता हैं, या अपने हाथों 
इन्हें जदर देकर मारनेवाले नृशंस कसाई हैं? धन्यधाद है, 
उस परम पिताको, जिसने हवामें ऐसे-ऐसे पदार्थ रखे हैं, जो 
उच्छ्चासके बाहर आते ही दूसरी हवा उसे कुछ थोड़ा बहुत 
शुद्ध कर देती है, नहीं तो ये हमारे मा-चाप तो अपनी अज्ञानता- 
से हमें कभीका झुत्युके मुखमें डाल देते !! 

अब आप मारी निवेलता, अखस्थता ओर अल्यायुका 
कारण अच्छी प्रकार समभ चुके होंगे। फी सेकड़ा ६६ खराब 
दवा द्वी बीमारीका कारण होती है। बहुतेरे छूतके रोग, क्षय, 
चुखार, हैज्ञा, प्लेन आदि खराब हवाके कारण ही होते हैं। 
चर्मरोग, फोड़े फुन्सी, दाद, जखाज, कुछ, पाँच आदि दृषित धायुके 
कारण ही दोते है। रोगोंकों हृदानेका सबसे प्रथम सहज 
डपाय यही है, कि शुद्ध वायु ध्राप्त करनेका निरन्तर ध्यान रखा 
जावे । यह उपाय इजार चैच डाक्रोंका एक ही चेद्य डाकूर है। 
सब जानते हैं, क्नि क्षय रोग फेफड़ा सड़नेसे ही होता है ओर 
फेफड़ा खराब हवासे सड़ जाता है। यदि एसिनमें खराब कोयले 
- भर दिये जायें, तो एश्विन खराब हो जाता है। पैसे द्वी यदि 
शरीरमें दूषित वायु भर दी जाबे तो फेफड़े बिगड़ जाते हैं। 
यही कारण है, कि चिकित्सक क्षयके रोगीको दमेशा खुली और 
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शुक्च घायुमें रखता है। पहला उपचार यदी दोता है, दूखरे 
उपचार धादमें किये जाते हैं । 

नाकके द्वारा ही हवा शरीरमें जाती है। यही नहीं, चल्कि 
हमारे रोम कृपों द्वार भो हवा हमारे शरीरमें जाती आती रहती 
है। त्वचांमें जो असंख्य सूक्ष्म छिद्र हैं, ये सब हवा लेनेके 
लिये छिद्र हैं। इन्हें दमेशा साफ रखना चाहिये। क्योंकि 
यदि ये द्वार मैले हुए तो थत्यन्त शुद्ध एवा लेनेसे कुछ भी छाम 
नहीं होगा--जय हा मैले छिद्रों ढारा शरीरमें प्रवेश करेगी तब 
बह फौरन मैली वन जावैगी। डिन्‍तदें उत्तम स्वास्थ्यकी आवब- 
श्यकता हो, उन्हें चाहिये कि रोमक्ृपोंको खच्छ रखे' भौर घुले 
रहने दे। शरीरको चिफ्कनेवाले और मोटे, अधिक्र घस्र पद्ि- 
ननेवाले भननुष्योफे रोम छिद्दोंसे चायु नद्ीं प्रवेश- करता | इस 
विपयपर हम “बस्तर प्रकरणमें अच्छी प्रकार खुलासा लिखेंगे। 

दम छोग हवाको शुद्ध न करके उल्टा उसे दूषित करते 
: रहते हैं। हमारे शरीरमें जाते समय वस्तु शुद्ध द्ोती है, किन्तु 
जब घद्द निकलती है तथ अपवित्र, गन्दी ओर दुर्गन्‍्धयुक्त द्योती 
है। हमलोग, थूक, फफ, पसीना, उच्छ चास, मलप्ूत्र आदि 
गन्दी वस्तु नित्य प्रति हमारे शरीरोंसे निकालकर घायुको दूषित 
फरते रहते हैं। इन मलोंके त्यागनेका हमें कुक भी ढंग नहीं 
आता! हम देखते हैं, कि वे कुर्तो चिल्ली ही हमसे अच्छे जो 
मलोत्सग करनेके पूर्व उस जगहकों पञ्ञोंसे खोदकर उसमें 
पाणाना जाते हैं ओर फिर उसको धूलसे ढांक देते हैं। धमारे 
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घरोंके पाखानोंको जाकर देखिये तो लोसाग्यसें ही फ़ी सैकड़ा 
एक खच्छ ओर शुद्ध मिलेया ! हमारे चहुतेरे भाई अपने घरके 
गन्देसे गन्‍्दे पाखानेको बड़ा ही शुद्ध और पवित्र समम्दा करते 
हैं; क्योंकि उनके सिरमें उस वदवूने स्थाद वनों लिया है। यदि 
शुद्ध चायुका रहनेवाला या जड़ुछमें पाखाने जानेवाला व्यक्ति 
उनके उल पाजानेमें जिसे थे शुद्ध समझे चैठे हैं; पास्ानेके 
लिये जावे, तो चह निरसन्देद घवरा उठेया। मतलव यह कि 
हमारे पाजाने, हमारे वाढ़े ओर हमारे पेशाव घर; हमेशा हवाको 
खराब करते रहते हैं। ऐसे बहुत ही कम मनुष्य होंगे, जिन्हें 
अपने घरमेंके पाखानोंकी धत्दगीसे अपनी मबड्भुर दानिका पता 
हो | आजकल छुघरे हुए ढंगके पानीके चछवाले पाखानें भी 
चन गये हैं, किन्तु बहुत ही कम--कछूकता वम्बई जैसे नगरोंमें 
ही जहाँपर ये नये ढंगेके खुघरे हुए पाखाने हों, वहां तो जलूस्त 
नहीं है लेकिन जहाँ ऐसे पाजाने न हों, चहां लोगोंको चाहिये 
कि अपने पाखानोंमें राख या सूखी मिट्टी रखा करें, जब मलो- 
त्सगें कर चुकें तद उसपर राख या मिट्टी डाछकर उलें ढाँक 
दे। ऐसा करनेले बदवू नहीं फैठेगी, हवा खराब नहोंगी। 
न ऐसे जानवर ही जोेसे मक्ली, मच्छर आदि डख मैलेपर 

« बैठकर हमें छ सकेंगे ! 

क्या आपने कमी इस विषय पर भी विचार किया है, कि 
बद्यू फ्या है ! इसे हमारे शरीरमें कोद पहुँचाता है? इचा ही 
खुशबू ओर वद्वूको यहांले वहां और वहाँ से यहाँ छे जाने- 
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धाली है। थोड़ी देरफे लिये मान लोजिये कि इुर्गन्ध भा रही 
है तो जप समम्ध लोजिये कि फ्रिसी दुर्गन्धवाले पदार्थके छोटे 
छोटे परिमाणु एवार्मे उड़ रहे ऐ। जो एममें दिप्ताई नहीं पड़ते। 
अब आप अपने नाफफो कपड़ा लगाकर उसी एवाको श्रद्ण 
फीज़िये तो आप देखे'गे कि दुर्गन्ध कुछ कम ऐो गई ऐ--फ्योंकि 
दुर्गन्धके पड़े यह परिमाणु, कपड़े फे फारण, बाएिर दी रद्द गये 
है और ज्ञों गत्यन्त छोटे छोटे थे, थे प्रो फपड़ेमेंसे छनकर 
भीतर घुस सके हैं। अब आप अच्छी तरह समभ्य गये ऐोंगे 
कि घदयू क्या है? भाष अपनेसोें इससे भविष्यमें बचाते 
रदिये। पाखानेकी बद्वू यदि आपके नाकमें या मुद्दे्से जाती 
है तो समफ छीजिये, कि हम अप्रत्यक्ष रूपसे पाखानेफो दी खा 
रहे हैं। साँल एमेशा नाकसे ऐी लेनो चाएियि। मूँ दसे साँल 
लेना अत्यन्त दो द्वानिल्रद दै। जो लोग मुँफे रास्ते श्यालो- 
छूपासफी प्रिया फरते ए, थे कदाएि बड़ी उम्न नहीं पा सकते। 
ईश्वरने साँस लेनेफे लिये माक ही घनाया ऐ। इसमें उसने 
चलनी धनाई ह जो एचाफो छानकर शरीरमें जाने देती है। 
अतणएव सदा नाकसे दी ध्यासोछ॒बासकी किया फरनी चाद्ििये। 
पेशाब करते समय भौर पाणाना जातें समय घोलना इसी लिये 
भना है कि कीं मुखफे छारा बदवुके परिमाणु शरीरमें न घुस 
जावे'। थूकना भी इसीलिये द्वोता है, कि जो परिमाणु सुखममें 
घुस गये दों, घाहिर निकल जाबे'। जो छोग पाखानेमें बैठकर 
थीड़ी हुक्‍्का आदि पोते हैं, तम्वाकू, पान घगैरः णाते हैं, उन्तें 
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इस विपयपर विचार करना चाहिये। हम लोगोंके भोजनमें 
यदि कोई मैछा मिलाकर रख दे, तो हमें देखते ही घृणा उत्पन्न 
होगी और उलती हो जावेगी, किन्तु हम मैठेकी बदवूखे भरी 
हुई दृधाको साँसके साथ जाते रहते हैं। हमें हमारे पाजानोंकी 
मोरियोंको जूब ही शुद्ध रखना चाहिये। दूर असलमें बात वो 
यह है कि इन गन्दे स्थानोंकी शुद्धिका कार्य हमने दूसरे लोगों- 
पर ही छोड़ रखा है। इसलिये अच्छो सफाई नहीं होने पाती | 
अगर दस अपने द्वाथों दही अपने पाखावोंको म्ाड़ चुद्दारकर 
साफ रज़ा करे तो सव शिकायतें दूर हो सकती हैं। लेकिन 
हम ऐसा करते हुए शरमाते हैं-घृणा करतें हैं। सफाई 
रफनेके लियें अर्थात्‌ घृणा हटानेके लिये घृणा नहीं करनो 
चाहियें बल्कि गन्दगीले घृणा करनी चाहियें। मरूको जमीतर्मे 
गड़ढा खोदकर एक दो फट यहरा गड़वा देना चाहिये। 
जो छोग जदुलमें पालाना जानेके अभ्यासो हैं, उन्हें मकानोंसे 
बहुत दुर जाना चाहियें। गाँवसे निकलकर चार कदम आगे 
ही पाजाना फिरवा दहुत दी चुरा है। रास्वोफे आस पास ही 
पाखानेके लिये देठ जाना छोगोंकी तन्तुरुत्तीके लिये वहुत 
दी चुकसान करता हे--असम्यता भो है । 

जअंगलमें सो पाखाना ज़ानेके पहिले एक गड़ढा खोदकर 
डसमें मल त्यागना चाहिये ओर बादर्मँ उसपर पमिह्े ढालंकर 
ढक देवा चाहिये। इसके कई कारण हैं (१) वायु दृपित न होने 
पावेगी (३) यो आदि पवित्र पशु जिनका हम दूध पौते है 
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नहीं खाने पावेगे (३) उत्तम छ्ाद, चैश्ामिक्क लोग जिसे 
छुनदछा पाद फद्दते हैं, तय्यार छ्वो जावेगा (४) पावीमें 
घदकर नदी, पोखरों और तालावॉमें नहीं जायेगा इत्यादि। 
मैलेकी अधिक गहरा भी नहीं गड़वाना चादिये, फ्योंकि 
पृथ्वीके भीतर वर्षऋतुमें झरने बहलते हैं। जहाँ जी चाद्दा 
थीं पेशाय फर देना ठीक नहीं है। पेशाय घरोंमें दी पेशाच 
फरना चादियें, जदाँपर पेशाव घर न हों, चर्दाँ घरोंसे दूर 
सूक्ली जमीन पर पेशादय करना चादियें और तुरन्त द्वी उसपर 
घूछ डाल देनी चाहिये। एक जगद बारस्वार पेशाब नहीं करते 
रहना चाएये। इन बातोंका ध्यान सफ़नेसे वायु शुद्ध रद 
सकता है । 

बिना सोचे बिचारे दर फर्ती धूफ देना वहुत द्वी घुरा है। 
बहुतसे गन्दे आदमी अच्छेसे अच्छे पवित्र स्थानका ध्यान 
नहीं रखते ओर थूक देते हैं। कई लोगोंके आँगन, घरोंके कोने 
ओर दोवारे' गन्दो धोती हैं-वे चहाँ धूकते रदते हैं। 
किवाड़ोंके पीछे धूक देते हैं। ऐसे छोगोंके घर नरक और रोगोंका 
घर समम्ध्ना चादियें। ये आदतें वहुत दी द्वानिकारक है। 
इस प्रकार थूफनेकी खतन्‍्तव॒तासे दवा गन्दी द्ोतो है। थूकमे 
रोमोत्पादक फीटाणु होते हैं। रोगोके थूकर्मे डस शोगके 
जन्तु अवश्य द्वोते दें । क्षय रोगवालेके थूकमें क्षयफे फोटाणु 
दोते हैं- मान लीजिये कि उसने दो चार जगद्द आम रास्वेमें 


थूक दिया। थोड़ी देर बाद चद्द सूर्व तापसे सूघ्चकर घूलमें मिल 
मे - 
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गया। वह्द धूल उड़कर किसोके साँसमें चलो गयी-बस उसे 
अबशय क्षय हो जावेगा । इसी प्रकार अन्य सोगियोंके थुकके 
विषयमें भी समरूना चाहिये। दुकनेकी हो आदत दो तो पीक- 
दानी रखना चाहिये। जब आवश्यकता हो, उसमें थुक देना 
चाहिये ओर बादमें उस थूककों किसी गड्ढेंमें गड़वा देना 
चाहिये | ताकि चंद दवाको गन्दी न कर सके। सखूलदी हुई भूमि- 
पर जहाँ धूल हो, वहाँ पर थूफनेसे, उसके द्वारा इतनी हानि 
होनेकी सम्भावना नहीं रहती | 

इसी प्रकार दूसरी सड़ी गली वस्ठुए', जैसे अन्न, फल, 
शाक भाज्ी, इत्यादि इघर उधर फेंककर हवाकों गन्दी नहाँ 
बनाना चाहिये। थोड़ा सा कए्टठ तो होगा, लेकिन छाम बहुत 
होगा | यदि इन्हें एक गड़ढा खोदकर उसमें गाड़ दिया जावे तो 
समय पाकर यही उचम चढ़िया लाद्‌ तथ्यार हो जाबेगा। 
थोड़ासा ध्यान रखनेसे दी हम हवाको शुद्ध रक्ष खकते हैं। 
बढ़े बड़ शहरोंमें पाखाता जानेकी तथा कड़ा ककट जलानेकी 
चिप्तनियां होती हैं, ये भी धवाकों गन्दी करनेवाली हैं। 
जआाजकल हिन्दुओंके मुर्दे जलानेका ढड़ इतना विगड़ गया है 
कि कुछ फद्दा नहीं जा सकता ! इस मुर्दे जकानेकी बिगड़ी हुई 
पद्धतिसे भो दवा चहुत गन्‍्दो द्वोती है। सुर्दा जछातेमें घिपुल 
घृव और खुगन्धित पदार्थोंको भी ब्रेंतके स्थथ ही अभप्निमें 
जलाना चाहिये। प्राचीन समयमें ऐला ही किया जाता 
था। यदि चर्च॑ंमान निर्धनताका वद्दाना किया जावे तो वह 
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मूंठा है। जब कि एम देखते हैं, कि उसी सुतकके नामपर 
सैकड़ों और हजारों शापये घुकते करनेगें ओर गया धार फरनेमें 
खर्चे किये जाते हैं. तो उसभी पिट्टोके खाथ २० या २७ सपयेके 
झुगन्धिन पदार्थ छानेफे छिये नि्ेलदाका बद्धाना फरना बड़ा 
भारी पाप हे। जदाँ विवाद शादियोंमें कर्जा देनेफे लिये जातीय 
तथा पञ्मायतवी फ'ड खुले हुए हैं, वहाँ ऐेले फायोफि लिये 
फर्जा पैनेक्ते फाडोंकी स्थापना पदिले होनी चादिये। अस्त्येष्टि 
संस्कारमें सुगन्धित पदार्थ न जलानेबाले तथा एकसेर त्तोनपाच 
घी ले जानेवालेफी पश्चायत द्वारा कुछ दए्ड विधान ऐना 
चाहिये । किवने लेद्‌ ओर दुःखको बात है, कि खत पुरुषफे नाग 
पर नुकतेमें एक एक मम्नुष्य पक्राज्ञ मिठाई आादिमें जितना घृत्त 
खा जाता है, उतना घ्ृत उसके अन्त्येट्रीमें नहीं लगाया जाता !! 
कितनी लक्षा की बात है । 

तैल घास छेट ( 7((०80॥6 ० ) पमिट्टीके तेलका प्रयोग 
खूब ही बढ़ गया है। आजसे दस पाँच वर्ष पूर्व छोग इससे 
बनते थे; फिन्तु आज उन्दीं घरोंमें इसका साप्नाज्य है। 
सतन्नाट्के गगनचुस्ती ऊँचे ऊँचे प्रासादोंसे लगाकर निर्शेन 
चनमें एक गरीब भादुूमीकी मोंपड़ी तकमें भो यह तेल आज 
जलता हुआ दिखाई पड़ता है। अधिकांश छोग इसे २। ४ 
पेसेकी चिमनियोंमें जलाते हैं, जिनका घुआँ इचाको दूषित 
करता है | जएँ तक हो इस तैलसे उचना चाहिये और यदि 
शाप इसके आदी छी चन गये है तो ऐसे लेम्पॉर्में इस तेलकों 
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जलाश्ये, जिनसे कि घुआँ नहीं निकछे | रातको घुआँ विकलने- 
चालो चिमनियोंको जलाकर, चन्द्‌ कमरेमें सोना अत्यन्त द्वानि 
फर है। घासलेदका घुआँ नाकमें ओर आँखोंमें न घुसने पावे। 
इस वातका ध्यान दमेशा रखना चादिये। यद्द बड़ा हो जदरीछा 
घुओआँ द्वोता है । 

पत्थरका कोयला भी बड़ा ही दुरा पदार्थ है। जो लोग 
इसे जक्ानेके काममें लाते हैं, वे मानों अपने पेरों आप कुल्हाड़ी 
मारते हैं। कभी कभी देखा गया है, कि ठण्डके मोखिममें छोग 
पत्थरके कोयछेको गर्मीके छिये अपने कमरेंमें जलाकर ओर 
कमरोंकों बन्द्‌ करके सो गयें-छुबह उसमें सोनेवाले लोग 
सभी मरे हुए पाये गये! पत्थरके फोयलेका थुरआँ हबाको 
खराव करता है । यह कोयला रेलके एश्विनों तथा मिलों आदि 
कल कारखानोंके चल्ामेमें प्रयोग किया जाता है। वई बड़े 
सगरोंमें जहाँ कल कारखाने बहुत है', व्दाँ खुबहके वक्त इस 
फोयलेके धुएँ के बादल दूर दूर तक फैडे हुए दिखाई देते है 
ओर काले काले धूत्नरकण उस नगरपर यरसा करते है'। यह 
चायुको दूषित करनेवाले है | यद्ो कारण हैं कि सगरोंके रहने- 
चालछोंका खास्थ्य हमेशा खराब रहता है। आजकल हटवाई 
छोग मिठाश्याँ बनामेमें ओर बहुतसे ग्रहस्थ रोटियाँ पकामेमें 
इस प्रयोग करके खास्थ्यको बर्बाद कर रहे है'। दीर्घायु चाइने 
चार्ोंको इसकी हवासे बचना चाहिये । 

हमारे देश तम्बाकूने भी अत्यन्त पचार पाया है! छातों- 
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मन दर महीने णप जाती है। इसका धुओँ भी बड़ा द्वी जदरीरा 
द्वोवा है। नहीं पीनेधाले आदमीको इसकी छुर्ग न्घ्से ही फी दो 
जाती द---जी मचलाने लगता है। इसमें “नीकफोटिन” नामक 
विप हैं। तमाणूक्े पानीकी ८। १० बुद्ध एक विपथर सर्पके 
मुपमें ढाल पैनेसे वह भो मर जाता है। चुरट, बीड़ी, सिग- 
, रेट, चिछम, हुक्का आदि एघाकों गन्दी करते रहते है'। खुल्फा 
गाँजा, चरस, चण्दू, मदिरा, आदि पदार्थ एमेशा हवाकों दूषित 
फर देते हैं। दीर्घायुकी इच्छा रखानेवाले व्यक्तियोंको इन शुरे 
पदार्थकरे धुर्णएसे बचना चाएियें। खयम्‌ तमाखू भादि नहीं 
पीना चादिये, न ऐसे पदार्थोके संघन करने बालोंकी सद्ध॑तिमें 
पैठना खादियें और न छोगोंको अपने घरमें दूसरोंकों तमाश्नू 
पीकर हवा दिगाड़ने देना चादियें। इस विपयमें छोगोंकी 
नाराजीका भय फदापि नद्ठीं करना चादियें। जरासे भयससे 
खास्थ्यफो घड़ा थारी घक्का लूगता है । 
दवाफो शुद्ध स्खनेके लिये धहुतंसी वातोंको आपद्ो फर 
सकते हैं और बहुत सी वातोंमें सरकारी सहायताकी ज्ञरूरत 
पढ़ेगी । उसके लिये दर्मे टाउनकमेटी (0 एछ7 6०००) 
और स्यूनीसिपेल्टी ( >र्चप्रागंफ़्णांए ) से सद्दायता लेनी 
चाहिये । 
उसमें हमें ऐसे मेम्बर भेजने चाहिये जो फयाडू छगवाने और 
रोशनी फरानेके अछावा चायु-शुद्धिका छान भी रेणते हों।, « . 
मोदो तोंद्वालॉंको, पैसेवा्ोंफो, और खुशामदियोंकों मेम्बर 
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चुननेले चायु शुद्धिका कार्य कदापि पूर्ण नहीं दोगा। चायुको 
शुद्ध रखनेका कार्य राजाका भी है। इस विपयमें घेदका यह 
मस्त्र विचारने योग्य है । 

“वात अवातु भेषज ( शंस्ु मयोभु नो ह॒दे। 

परन आयू ए पित तारिषत्‌। ( सामवेद्‌ ) 

छउन्दृ० द्वितीय अध्याय, सप्तम दशाते मन्त्र २० 

भथर्थ है राजन | हमारे हृदयके लिये रोगनाशक, खुखदायक 
ओोषधिको वायु बहावे ओर हमारी ( आयूषी ) आयुको 
यढ़ावे । 
मतुष्योंको चाहिये क्लि अपने स्वास्थ्यको उत्तम रजनेफे लिये 

और आयुष्यको चढ़ानेके लिये नित्य वायु सेवनाथ जडूलों, 
पर्वतों ओर बागीचोंमें अवश्य जाया फरें। सूर्थोदयके पूर्व दी 
चायुसेवनाथे जाना बड़ा ही छामप्रद्‌ है। राजिके समय दृक्ष 
आक्सखीजन गेस--प्राणवायु त्यागते है” जो मलुष्यके लिये 
अत्यन्त खास्थ्यवद्धेक होता है। खायंकालको लोग अधि- 
कांश चायु सेवनार्थ जाते हैं. ओर गांवके आस पास ही कचरे 
कुड़ेकी बदवुको सूँघकर लोट आते हैं-इसका नाम बायु- 
सेवन नहीं है। गाँवसे एक दो मील जड़ललमें जहाँ खच्छ घायु 
मिक सके, जाना चाहिये। दीर्घायु चाहने बालेको नित्य नियमसे 
पाँच मॉल वायुलेवता्थ गाँवसे चाहिर अधश्य जाना चाहिये। 
सुर्योदयके दो घण्टे पू्चे उठकर जड्डुलमें चले जाना चाहिये | 
देखिये, इस विपयमें वेदुका यह मन्त्र विचार करने योग्य है । 
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ध्यद्य सूर उदिते नागा मिश्नो अयेमा । 
छुवाति सविता भग:।” साम० 

अर्थात्‌ -सूर्य करे उदय दोने तफददी, मिन्न, अयेमा, सचिता, 
शग सामक थाफाशप्य बायु भेंद निर्दोष रदते हैं। और 
देखिये--- 

"सुप्राचीरस्तु सक्षयः प्रमुयामन्त्सुदानवः | 

थेनों भ थ दोति पि प्रति।"_ ( सामयेद ) 

अर्धातू--उपरोत्त घायुमेद एगारा जालूल्य आदि पाप एूर 

फरते हैं। प्रध्ग्येदका घायु सूक्त देणिये-- 

“बात भावातु भेपज॑ शंभुमयों भुवो हदे । 

प्रण क्ायूंपि तारिपत्‌ ॥” 

“उत बाद पिताइसि न उत ध्रातोत नःखणा | 

सनो जीवातथे कृषि ॥” 

“बद॒दांधात से गृद्देउ्सतरु्य निधिहितः । 

ऋतोनों देिजीवसे ॥” ( ऋ० ६०१८६।१,२,३ ) 

इन मन्त्रॉर्मे निम्न वाइस बिचारने योग्य हैं । 

(१) “चातः सेंषजं आवातु ।” ( है शांत एछा'शा॥ी७ 
शांडाण्गों।ए ॥ऐीआ णघ ७७ ) चायु अपने रोग वाशक शुर्णोको 
हमें प्रदान करे | 

(२) "“हृदेमयो शुवः |” ( अपीतिड् ०७ वैणणफ फांधा 
॥0७४५ थाते ]०५ ) वायु हमारे हृदयोंको प्रसन्नता ओर 
आरेग्यसे परिपृण करे | 


रादु यु 
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(३) “नः आयूंषि प्रतारिषत्‌॥” ( 3७४ ॥6 एएणे०णाह 
०पाए 0४४४ ०! ॥६ ) वायु हम सबकी जायु दीघे बनावे 

(४) है “वात | न: उत पिताइसि 7? ( 0 ₹ण७ | फ0०प- 
ध्र्फ 0पा' 0700४९८६०/" ) है वायु ! तू हमारा रेक्षक है । 

(५७) “उतपश्राता उत नः सखा (* ( वाते०९१ शी00 8र्फ & 
॥०धालः गाते 8. 7600 ) चास्तवर्मे तू हमारा भाई और 
मित्र है। 

(६ ) “सः नः जीवातवे कृच्रि ( 80 37ए8 ए४ ड%श॥8॥ 
पित्त; पर ॥89 ॥08 ]08 ) चह वायु धमें ऐसी शक्ति प्रदान 
करे कि जिससे हम दीर्घायु प्राप्त कर सके | 

(७) 'यत्‌ अदः ते ग्रहे अम्ग॒तम्य निधिः हितः। ततः नः 
जीवसे देहि।” (0 एकांत | ग6 078 ० ग्राएणतरीि 
छ पाछा'3 ॥ धीए ॥078, ५४ए७ ए8 छैए7/8-ए एीक्ला। ए& 
७४७ (7७ 09 ) है वायो ! तेरे घरमें ही अमरत्वका कोप 
है। डखमेंसे थोड़ा हमको प्रदान करो, जिससे हम दीर्घायु प्राप्त 
कर सके | 

वायुका महत्व बेदने किस उत्तम रीतिसे चर्णन किया है। 
इन मन्‍त्रोंको भाषा सो अत्यन्त स्पष्ट है--किसी प्रकारका सन्देह 
ही नहीं । कम्ठतका समुद्र दम हमारे पाल हो उस परमात्माने 
प्रदान किया है। किन्तु खेद कि हमलोग अपना आयुष्य न 
वढ़ाकर दिन प्रति दिन उसे ध्लोण कर रहेहैं। पस्म पिताके 
दिये अम्ठतोंको दमने विष ववा डाछा है। विष घुल्य औषधियों पर 
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आपका जितना विश्वास है, उसका दशमांस भी यदि आप इस 
अछतके समुद्रपर घिश्वास रखे, तो आपको ओऔषधियां तलाश 
फरनेकी जरुरत न पड़ा फरे ! स्मरण रखिये, शुद्ध वायु दी "अम्ूत 
है” इसके उचित सेवनसे हमें दो भायु भौर उत्तम स्वास्थ्य 
प्राप्त हो सकता है। अतएय, वायु सेवन द्वारा मजुष्यको अपना 
आयुष्य चढ़ाना चाहिये । 

एम पीछे कद आये हैं, कि पर्वतोंपर घायु सेवन करनेसे 
भी आयुप्य चृद्धि होती है। इस विपयमें अथवे घेदका निम्न 
मन्त्र ध्यानसे देखने योग्य ऐ-- 

“अश्षिमां गोप्ता, परिपातु विश्वतः उच्यस्त्सूपोन्ठिद्तां सत्यु- 
पाशान्‌। ज्युच्छंप्तोरुपस. पर्चता भूुघा सहस्त्र' प्राणा मय्या 
यतंताम्‌ ।” १७१३० 

अर्थ--अप्नि सब प्रकारसे मेसे रक्षा करे, उदय होनेवाला 
सूये मत्युके पाशोंको दुर करे, उप:काल भौर स्पिर पर्वत सदस्तों 
प्रकासते मेरे अन्दर प्राणोंकी चृद्धि करे। पहाड़ोंके शुद्ध चायुसे 
दीर्घायु ता है| यद्‌ ध्वनि इस मन्त्रते निकल रहो है। यद 
वात अजुभवसे भी सिद्ध है, कि पहाड़ोंपर घूमने फिस्नेवाले दी 
जीवी ऐते हैं। जिनको दीर्घायु चाहिये, उन्‍हें पदाड़ और पद्दा- - 
ड्ियोंपर वायु सेवनके लिये नित्य प्रति जाना चाहिये | 

अब यहाँ एक प्रश्न पैदा द्वोता है. कि जिन ध्थानोंकी हशा 
गन्दी हो, वहाँकी हवा किस प्रकार शुद्ध रखी जा सकती है ? 
ऐसे नगर जदाँके गटर, पाणाने, पेशावघर, गलियाँ आदि 


श्र दोर्घायु अं २१८ 
इगन्धि युक्त हैं, व्ाँके रहनेवालोंको किस भ्रकार हवा शुद्ध 
रखनों चाहिये ? सबसे पहला उपाय तो यह है, कि प्रयत्न कंरके 
उस गन्देषनको दूर करना चाहिये, वादे झुगन्धिद पदार्थ 
जंछाकर हवाको शुद्ध करना चाहिये। पत्तेमान समयमें गन्यक 
आदि पदाथे जलाकर छोगोंने चायुको शुद्ध करना सीख ढियो 
है। फिनायलछ डालकर पाखानों, मोरियों आदि गन्दे स्थानोंको 
पवित्र करना सौख गये हैं। किन्तु वास्तवमें यह कृत्रिम शुद्धि 
है। आज़कलको तरह जिस समय हवा गन्दी नहीं की जाती 
थी, उस प्राचीवकालमें हमारे पूर्चज नित्य साय॑ प्रातः अप्नि 
होत्र द्वारा अपने अपने खानोंको शुद्ध रखा करते थे। यह इसोका 
फल था कि-- 

“ब्रह्टो झुद्तो छोकस्तुएः पुष्ठट खुधार्मिकः । 
निरामयो हारोगश्च दु्शिक्षमय चर्जितः ॥ 
न चापि क्षुद्यंतत्र न तस्कर भय॑ तथा | 
नगराणित राष्ट्राणि धनधान्ययुतानिच |” 
( वाल्मीकि रामायण ) 
कहीपर भी रोग, शोक, भय, दुर्भिक्ष, अनाव ष्ि, हैजा, प्छेग, 
इन्फ्ल्युपजा, आदि रोग नहीं होता था और न कोई अकाल 
खत्यु--भब्पायुमें सत्यु ही पाता था। दृवनकी प्रशंसा करना, 
सयेको दीपक दिखाना है। न यह हमारा विषय ही है कि हम 
“बसको करनेकी विधिको यहाँ लिख दें। हाँ, हम इतना कहनेके 
, “दी अधिकारी है; कि हंवनसें चायु शुद्ध द्वोता है; रोग नहीं होते; 
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दीर्घायु द्वोती है, बुद्धि बढ़ती है, चछ बढ़ता है, धनेश्वर्योकी चद्धि 
होती है। फर्दांतक गिनावें हृवनमें असंख्य गुण हैं। हमारे 
सैकड़ों चेदमन्त्र इस कर्मकी प्रशंसा ओर शुर्णोका चर्णेन कर रहे 
हैं। हम दीर्घायुकी इच्छा रखवेवालोंसे, दिनमें दो बार नहीं तो 
एक बार अचश्य ही हवन करनेका अनुरोध करते हैं। कुछ 
दिनोंमें आपको खयस्‌ इस कार्यके चम्त्कारोंसे चकित द्ोना 
पढ़ेगा। जिस घरस्में नित्य अश्निद्ोत्र होता है वहाँ, साँप, 
बिच्छू आदि विषधर जन्‍्तु, नहीं आने पाते। लोग जिन्हें भूत, 
प्रेत, पिशाच, डाकिनी, शाकिनो, चुड्ैल, चौकी, ब्रह्मराक्षस, 
राक्षस, पितर देवता आदि नामोंखे पुकार्ते हैं, उनकी चाधा 
नहीं होने पाती । जहाँ आप एन उक्त भूत प्रेत्तोंका उपद्भव देखें, 
घहाँ सबसे पहिले शुद्ध वायु ओर शुद्ध प्रकाश आनेका प्रवन्‍्ध 
कर देना चाहिये | यह भूत वाघा छू हो जायेगी। छोग अक्खर 
फह्दा करते हैं, कि अमुर घरमें भूत प्रेत रहते हैं. और जो कोई 
उसमें आकर रहता है, उसे बह वाधा दो जाती है। यद्द चिष 
युक्त वायुका ही खेल है--आप जरा बारीक नजरसे देखे'गे तो 
यह रहस्य आपकी समकमें आ जायेगा | इस पुस्तकके छेजक- 
का खयम्‌ अनुभव है, कि ऐसे ऐसे घरोंमें जहाँ रहनेबालेको 
भूतोंने सताया है, वह रहा है ओर यज्ञादि क्रिया द्वारा उस घरके 
दूषित चायुको शुद्ध कर आनन्द पूनेक उस घरमें वर्षो' निवास 
किया है। 

हवाका और सूयये प्रकाशका अत्यन्त धनिष्ट सम्बन्ध है, 
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क्योंकि सूर्यका प्रकाश दुर्गन्धकों भयानेवाला है। सूर्यके प्रकाशसे 
हवा शुद्ध रहती है । 

“ग्ाणोबिवात:” 

यह वात ठीक है। किन्तु सू्े किरणें थो हवासे कुछ कम 
महत्त्व नहीं रखती हैं। देजिये-- 

“देते था उत्पवितारों यत्सूर्यसप रशमयः |” 

गुफठए चा6 #8एड 0ी धपा बा8 2कांदाणेए एॉ- 
908” सूर्यकी किरणे' निस्सन्देह शुद्धि करनेवाली द्वोती हैं। 
ओर देखिये । 

श्यूयोहि नाप्ट्राणां सक्षतामप हन्ता ।” 

(07 म्रि6 डा 5 8 7+०एथीछए ण #6 6ए 8एपडि 
धा6 7०५४३४६४७७ ) सूर्य ही चिनाशक राक्षसोंका नाश करने- 
बाला है। वहाँ राक्षोंका मतरूब हमारे पुराण वर्णित राक्षलोसे 
नहीं हैं--छस्बे चोंड़े दोधेकाय डरवनी सुस्त; भयावनी सूरत 
सींग पूँछवाले नहीं | यहाँपर विनाशक राक्षसोंसे रोग समृ- 
होंसे मतलब है। सूर्य प्रकाशसे रोगोत्पादक जन्तु मर जाते 
हैं। देखिये सलामचेदमें भी लिखा हुआ है कि-- 

"देत्याहि निऋतीनां चनञ्नदस्त परिखिजम । 
अहरहः शुन्ध्यु: परिपद्ामिव ! 

हे सूयें! तूच्रति दिन राद्मलोंके वर्जवकों अवश्य जानता 
है। अर्थात्‌ सर्घ राक्षतोंका विनाशक है। छू दीर्घायु दाता 
है--यह मन्त्र देखिये-- 
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धतुच्चे तुनाय तत्छु नो द्राधीय आयुर्जोचसे । 
भादित्यास: सुमहसः कृणोत्रत ।” ( सामवेद ) 

अर्थ--परमात्मन्‌ | सूय हमारे पुत्र और पोचके लिये जीवनाथे 

दीर्घायु करें। यह्द मन्त्र स्पष्ट बता रदा है, कि सूर्य प्रकाश दीघे 
जीवनका दाता है| बिना सूर्य-प्रकाशके मनुष्य दोर्धजीबी नहीं दो 
सकता। अन्धकार ही नरक है--नरकमें उज़ेला नहीं हैं, ऐेसा 
आपने पुराणोंमें पढ़ा या खुना अवश्य होगा | आप किसी अन्घ- 
कारयुक्त स्यानमें घुस कर देख लोजिये। आपको वरह्दाँ दुर्गन्ध 
आवेगी। अँधरेमें हमें फुड भी नहीं सूकूता, इससे सिद्ध होता 
है, कि एम ऑपधरेमें रहनेके छिये पेदा नहीं हुए; हैं । हमें जितने 
अँपेरेकी आवश्यकता है, उतने दी अँधेरेवालो रात्रि उस परम 
पिताने आकाशमें तारे चाँद्‌ आदि प्रकाश थुक्त पदार्थ ्ापितकर 
हमें प्रकान फी हैं। जो ममुष्य अँधेरेंमें अधिकांश रदते हैं, थे 
तेजोद्दीन और निर्वेल छोते हैं। देखिये स्य प्रकाश द्वारा कीटाणु 
मर जाते हैं। इस विषयमें वेद्का प्रमाण हैं-- 

४इच्यस्नादित्यः क्रिमोन्‌ हन्तछु निम्नोचन्‌ हत्तुरश्मिमिः। 

थे अन्तः क्रिमयों गधि ।” ( अथवे २३२१ ) 

थर्थात--सूर्य किरणोंसे छुपे हुए रोग जन्तु भी नष्ट द्ो जाते 
है। अथवे घेद्‌ द्वितीय कार्ड सूक्त बचीसर्वेके सभी मन्त्र रोग 
जअन्तुओंको नष्ट फरनेका उपदेश कर रहे हैं। चहुतसे लोग 
यहाँ यद्द पूछे गे कि क्‍या घेदमें जीव्दिंसा करनेका उपदेश है। 
इसका उत्तर यद्दी है कि वैदिक अहिंसाधर्म अपना दूसरा ही 
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रुप रखता है। जोतश्र्मकी साँति श्वालोचछचा चले, मल्मूजके 
त्यागनेसे, जाने पीनेसे, बात बातमें जीवहिंसाकी दविंसा बेदमैं 
नहीं है। पर्मोक्ति वेदमें जड़चाद है दी नहीं। द्ानिकारक पदा- 
थॉको नष्ट करनेमें वेदिक घर्म हिंसा नहीं मानता। शल्रुओंको 
नष्ट करनेक्रे लिये कोई भा घर्म नहीं रोकता । हॉनघर् जो जोन 
दिंसलाका विरोधो है, उसके मन्त्रका प्रयम वाक्य +णम्रो अरि 
हन्ताणं” है, जिसका अर्थ दी यह है कवि “हात्रुके मारनेवालेको 
नमन ।” तात्पर्य यह कि रोगोत्पादक जन्तुओंके संदार कर- 
नेमें हिंसाका चिचार नहीं करना चाहिये। देखिये, यह अपवे 
बेदका मन्त्र यहाँ विचार करने योग्य है । 
“ये क्रिमयः पर्वेतेष्ठु वनेप्वोपधीयु पशुप्वप्सन्तः। 
ये अस्पाक तन्‍्वमाविविशुः सर्वतद्धन्मि 
जनिम क्रिमीणाम॥7 अथवे २, ३१, ५ 

(ये ) जो ( क्रिमयः ) कोड़े ( पवतेएु ) पहदाड़ोंमें ( चनेपु ) 
चनोमें ( ओपधघीयु) ओपधियोंमें ( पशुपु ) पशुओमें( अप्सु ) 
जल्मे ( अनन्‍्तः ) भीतर हैं। (ये ) जो ( अस्माकम ) हमारे 
( तन्वम्‌ ) शरीरमें ( अविविशुः ) प्रविष्ट दो यये है ( क्रिमीणाम) 
कोड़ोंको ( तत्‌ ) डस ( सर्वम्‌) सब ( जनिम ) जन्मको (हन्मि) 
मे नाश कर) तात्पय यह है, कि मलुष्योंको दानिकारक 
कृप्रिकोदोंको जहाँ हो चद्ाँ न्ट कर दैवा चाहिये। इसमें कोई पाप 
न्ह्दीं है। यदि हमारे इतने कथनपर भी आपके मनमें कोई शड्भा 
हो तो गीताका खाध्याय करनेसे छिंसाका खद्या रूप, आप 
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, प्रयज्ञ फरेंगे, तो समस्ठ सकेंगे । कीड़े दो प्रकायके दोते हैं एक 
दृश्य, दुसरे अद्वरय । देखिये वेद दोनों प्रकारके रोग जन्तुभोको 
मारनेकी आज्ञा देता है । 
“द्ृएमद्वएमतहस्‌ ।” 
कीड़े कई प्रकारके.दोते हैं, इसका वर्णन भी वेदमें चिस्तार 
पूर्वक है, हम भी यहाँ नमूनेके रूपमें कुछ मन्त्र लिखते हैं--- 
“अस्पिन्महत्यर्णवे सतरिक्ठ भवाभधि ॥ 
नीलग्रीव/: शितिकंठाः शवोअधः क्षतराचरा: ॥३॥ 
नीलझीचा शितिकण्टाः दिव॑स्द्रा उपभ्रिताः ॥७॥ 
ये चक्षेपु सस्पिजरा, नीलग्नीचा विलोददिताः ॥५॥ 
ये अल्तेपु विचध्यन्ति पात्रेपु पिवतोजवान ॥ ६ ॥ 
यजुर्वेद 
उन भन्त्रोंकी चिस्तुत ज्याज्या करनेसे पुस्तकके आकार 
चुद्धिका भय है । दमने फेचछ पाठकोंको यहाँ दिग्दशेनमात्र 
कराया है। इन सब तरहके फोड़ोंको सूर्यकी किरणें नछ्ठ कर 
डालती है" अतएव प्रकाशका निरन्तर ध्यान करना चाहिये। 
इधरसे उधर हवा आज्ञादीके राथ आ जा सके। ऐसे मकान 
चनवानेका ध्यान रखते समय एस बातका ध्यान भी जरूर 
रखना चाहिये, कि सू्थ किरणें भी अच्छी तरह घरमें घुस सकें। 
बहुतसे सूथ किरणोंसे डस्ते है। किन्तु यद उनकी भूल है। 
सूर्थ किरणें आरोग्यता, दीर्घायु और पुष्टिकी देनेवाली हैं। 
अपने शरीरको सूप प्रकाशरमें नित्य कुछ समय अवश्य रखना 
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चाहिये | ओोढ़ने चिछानेक्रे चर्मोंकों धरूपमें डालकर उनके अदृश्य 
रोग जन्ठुओंकी नष्ट करते रहना चादिये। भाज्कल सूर्य 
रप्षिमयों छारा विधिध्र रोगोंका इलाज़ भी किया जाता है। 
मनुष्यके सारे शरीरपर प्रकाश पहँचाते हैं और सैकड़ों रोगी 
रोगमुक्त द्वो जाते दैं। वहुतसे छोग यहाँ यह कहेंगे कि दवा 
और प्रकाश रहित स्पानोंमें रदनेवाले मनुष्य भी दृष्टो कट्टे रदते 
हैं। यह संभव है. किन्तु यदि थे छोग प्रकाश ओर चायु युक्त 
स्‍्यानोंमें रहने छग जायें तो और भी तन्दुरुत्त रद्द सकते हैं। 
सारांश यह कि शुद्धवायु और शुद्ध घकाश ही दीर्घायुका देनेवाले 
हैं। बिना इनके इस विश्वका एक भी प्राणी जीवित नहीं रद 
सकता। जिस दिन ये न होंगे--चह प्ररयककाल होगा। प्रल- 
यके समयमें प्रकाशका ओर चायुका अमाष हो जाता है। 
पाठकोंको इस प्रकरणपर ब्रहुत ध्यानसे व्रिचारना चाहिये और 
धधश्चञासत” का पानकर अपनेक्रो अमर चनाना चाहिये । 
“शुद्धवायु" भर “शुद्ध प्रकाश” इन दो अम्छ्तोका तो हम 
यहाँ चर्णव कर चुके है! अब शेप तीन अम्यतोंका वर्णन भागे 
चलकर फरेंगे। आाशा है हमारे पाठक नित्य, सर्चदा, इन 
पश्चास्ट॒दोंका विधिपूर्वक पान करके क्रवश्य दी जीवन प्राप्त 
फरे'गे। अब दम हमारी दूसरे नम्बरकी खुराक--छूतीय अस्त, 
“जल” पर विचार फरेगे | 
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कै भर चायुका जोड़ा है । क्‍योंकि खास्थ्यरद्धाका 
72७"अधिक भार इन्हींके ऊपर अवलूम्दित है। इसी 
फारण सबसे पद्दिलि छोग जलरूवायु अनुकूल है! या नहीं, यद्द 
देखते हैं। जिस जगद्दका जलवायु दूषित है, चहाँ विविध 
पोश्टिक पदार्थोकों खा कर भो मनुष्य खस्थ्य नहों रह सकता। 
जिस तरह बायुका ध्यान रा जाना जरूरी हैं, उसी तरद 
जलको शुद्धिका ध्यान रखना भो छाजिमी दै। “आबोइवा” को 
पवित्रताका ध्यान मानव-ज्ञाति ही कया प्राणो मात्रके लिये होना 
चाहिये | धवाके बाद्‌ अगर फोई खुराक है तो चद्द जछ है। जिस 
प्रकार चिता हवाके मनुष्य कुछ मिनिटोंतक द्वो प्राण घारण कर 
सकता है, उसी प्रकार बिना पानोके कुछ दिनों ही देश और 
कालफे भजुसार जांचित रह सकता है। दृवाके भशुद्ध दोनेले 
अनेक बोमारियां द्ो जातो हैं।। अगर पानो भशुद्ध प्रयोग किया 
तो भी बीमारियाँ हो जातो हैं। हवा तो आप शुद्ध छेते रहे' 
परन्तु पानी गन्दा ही पीते रहें तो आप कदापि आसोेग्य नहीं 
रद सकते, दोधांयुषो नहीं हो सकते | हमारे देखनेमें आता 
है, कि छोग जिस तरद दृवाकी तरफले वेपरवाद हैं, उसों तरद 
जलकी तर॒फले भी. वेपस्त्राद बने हुए हैं। जिस तरद हवा सब 


| बम श्र 
सानोंमें मिछ्ठ सकती हैं, उसी प्रकार पानी भो सब जगद्द मिल 
जाता है; अन्तर है नो वेचछ इतना द्वी कि पानोके लिये कुछ 
प्रयल करना पड़ता है--दृवाके छिप्रे नहीं। पहाड़ी स्वानंमिं, 
रेतोले प्रैदानोंमें पाती जरा कठिनतासे प्राप्त होता है। मासवाड़ 
और भरवके सहारा प्रभ्नति रेतीले मैदानोंमें पानीका कोर्सों 
पता नद्दीं चलता | 
नद्‌ नदी, नाले, ऋरने, पोखर, तालाव, कुए, वाचलोी 
आदिले दम छोग पानो प्राप्त करते हैं। जितने भी गीले 
पदाथे हैं, उन सबमें थोड़ा चहुत पानीका अश अवश्य रहता . 
है। जिन ध्यानोंमें पानी नहीं दोता, वहांके चूहे आदि श्रुद्र प्राणी 
वृक्ष शाखाओंका सल चुसकर पानीकी आवश्यकता पूर्ण करते 
है। फलोमें ऊछका अ'श अधिक द्वोता हैं। यद्दी कारण हैं, कि 
फलाद्दारी मनुष्यफों तूपा बहुत कम लगती है। ममुप्यका शरीर 
यदि चजनदार है, तो केवछ जलके ही कारण। हमारे शर्ेरमें 
प्रतिशत ७० भाग जल है। यदि हमारे शरीरका सारा जल 
निकाल लिया जादे तो कुछ ७। ८ सेर वजन ही रद्द जाधैगा | 
हमारी खुराकमें भी अन्नस अधिक भाग जलका द्वोता है। 
तात्पय यह कि जल जीवन दाता है-इसके सद॒पयोगसे दीर्घायु 
भर दुरुपयोगसे अत्पायु द्ोता है। वेदका यह मन्त्र देखिये-- 
“इम मप्न आयुपे चचेसे नय प्रियं रेतो चरुण मित्र राजन, ! 
मातेवास्मा आादितेशरमयच्छ चि9श्वे देवा जरदूश्टियियासत्‌ ॥ 
अथर्व २(२६८।५ - 
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उत्तम जलके सेचनसें वीये बढ़ता है, ओर दीर्घायुष्य होता 
है। जलके द्वारा रोग सप्तूद मए्ट होते हैं। यद परमौषधि है । 
देखिये--- 
“आप इदू वा उ भेपज्ञीरापो अप्रीवचातनीः | 
आपोविःवस्य भेपजीघ्तास्ते छृण्चन्तु भेपजम्‌ ।" 
अथर्े ६ ॥६१॥ 5 
“जल औपधि हू, जल पीड़ा नाशऋ है, जल भय निवारक 
है ४" और देखिये--- 
“जनों देवीरमिएय आपो भवन्‍्तु पीतये | 
शंयो रमिल्लबन्तुतः ।” ऋऋ० १०। ६। ४ 
गदिव्य जाल हमें शान्ति, सदायता, देनेवाला और हमारी 
रक्षा फरने घाला दोवे । चद्द जल दमें शान्ति ओर रोगनाशक 
शक्ति प्रदान करे |” 
“आपोहदिष्ठा मयोभ्ुध्रस्तानऊर्जे दृधातन 
मदेरणाय चक्षसे ।” यज्भु० ११५५० 
“जलरू अचश्यमेच खुझा दाता है, थे द॒र्मे रलके लिये ओर 
बड़े स्मणीय दर्शनक्े लिये व्वारण करे | 
“ग्रोबः शिव तमोरसर्तस्य भाजयते एनः । 
उशीतीरिय मातरः ।” साम० उचराचिके 
जछोंका जो गत्यन्त छुखदायी रस हैं, प्रभो। उस रखंका 
हमें सेवन कराओे। जैसे पुत्रकी मकुछ कामना करनेचाली 
मसाताएं उन्हें दूध पिछाती हैं।” 
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अ>तु आई +? 
“तस्माभरंगमाम यो यस्यक्षयाय जिन्वय | 
आपो जनयथाचन | यजु० ११५। ५२ 
“जल ! जिस अशुद्धधादि पापके नाशार्थ तुम्हें हम ग्रहण 
फरते हैं। उस अपवित्रताको नष्ट करो, हमें उत्पन्न करो ओर 
सनन्‍्तान आदिसे वृद्धि करो | 
वेदोंके प्रमाण जलकी प्रशंसामें इतने ही बस हैं। पानी 
एक अत्यन्त जरूरी पदार्थ है, किन्तु हम छोग उसकी सम्दाल 
नहीं करते । गन्दे ओर मेले जलका सेवन तो एक मामूलीसी 
बात है परन्तु ऐसे ऐसे मनुष्य मी (!! ) हैं, जो बिना देखे पानी 
पी छेते हैं. ओर उसमें बड़े बड़ों जीवजन्तु जैसे, क्लसला--कान 
खज्जूरा, बरें, नतेया, छिपकली, चींटे, मकोड़े, मक्जी, मच्छर 
तक अपने पेटमें उत्तार जाते हैं |! इन्हें मनुण्य कहें या... ... 
मनुजीने शुद्ध जलके लिये भी छानकर पीनेका उपदेश दिया 
है । देखिये-- है 
*दृष्टिपूर्त न्यसेत्पाद॑, बस्रपूते जले पिचेत्‌। 
सत्यपूतां वदेद्ाच॑, मनः पूतं समाचरेत्‌ ।” अ० ६, ७ 
आज्ञकल तो जलकी शुद्धिका एक नया तरीका काममें 
लाया जाता है। ऊपर नीचे ४ मिट्टीके घड रखे जाते हैं। 
सबसे ऊपरवाछेमें डचला हुआ पानी द्ोता है, उसके नीजेमें की 
इंडीमें लकड़ीके कोयले, इसोके नीचेकी मटकी बालूरेत 
ओर खबसे नीचेके घटपर कपड़ा मुँहको याँत्र दिया जाता 
है। नीचेकी मटकीको छोड़कर बाकी ऊपरको तीनों हाँड़ियोंमें 
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एक छोटा सा छेंद्र कर दिया जाता है, जिनमेंसे एक एक बूँद्‌ 
पानी दपक कर नीजेशो मटक्कीमं सर जाता हैं। इस प्रफार 
शुद्ध किये जलको पीते हँ--प्रायः अंग्रेज छोग ऐसा दी जल 
पीते है'। हमारे विचारसे जलफको शुद्ध करनेफे लिये सबसे 
पहिले पानीको उवालकर ठुए्डा कर लेना चाहिये | धादमें 
दूसरे पात्रमें निथारकर, तीसरे बरतने कपड़े से छान कर 
भर देना चाहिये। इस प्रकार शोघधित लछके सेवनसे खास्थ्य 
कप्ती खराब नहीं दोता। जब कि मनुष्य पीमार हो तब तो 
इस प्रकार शुद्धि फिया छुआ जल अवश्य ही पोनेके लिये देना 
चाहिये--रोग शोप्र ही हट जावेगा। अलरूको उबालनेसे 
उसमेंदे, समस्त रोग-जन्तु नपष्ठ हो जाते है” । उसमेंका फूड़ा 
कचरा नोचे बैठ जाता है। पानी हलका ओर शुद्ध हो 
जाता है। 

हम छोग प्रायः कूओंका पानी पीते है' छेकिन हम छोग 
उनकी सफाईका उतना ध्यान नहीं रफ़ते । बहुतसे क्न'ए पक्के 
नहीं चंघे होते--फेवल गदरे गद्ठेसे होते है'। पक्के बंत्रे हुए 
फूओमें अक्सर कबूतर आदि पक्षियोंके रहनेफे लिये सूराष धनवा 
कर अपनी घ्ते-शूरताका परिचय दिया जाता है। घास्तवमें देखा 
जाथे तो यह पाप है । पक्षियोंके पड उनकी, वीड उनके अण्डे, 
बच्चे, घोंसछा बनानेके लिये छाये हुए तिनके घासफ्स उस 
फूएमें गिरकर उसे गन्दा करते रहते है'। ऐसे कूझंका पानी 
' 'नहीं पीना. चाहिये। फब्ररस्तानके प्रासके कण, अथवा जिन 
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क्स्श्दू ता क १४९४ हर 
क्रओमें गन्दा मेला पानी आता हो, उनका पानी खास्य्यके 
लिये अत्यन्त हानिकारक है। जिस छकृणके पानोमें पत्ते आदि 
पड़ ज्ञानेसे या कीचड़ आदिको सफाईन होनेसे वद्वू आने 
लग जावे, जिसमें कीड़े पड गये हों--कोई प्राणी उसमें मर 
गया हो, ऐसे कुओंका पानी नहीं पीना जाहिये। पीनेक्े लिये 
पादी ज्ञिन कृओसे लिया जाना दो, उनमें प्रिद्दो या राखसे 
छिपदे हुए पात्र; अथवा यनन्‍्दे पात्र नहीं डालने देना चाहिये। 
उसमें स्नाव करते सप्रय मैले छीटें न जाने पायें। इस बातका 
भी ध्यान रप़ना आवश्यक है। जिन कृओसे पीनेके लिये पाती 
लिया जावे, उनके पनघटकों भाड़ बुहारकर अत्यन्त शुद्ध 
रखना चाहिये। चहाँ मिट्टी या राख डाल देना, थकता तथां 
ओर किसी प्रकारका कचरा चमगैरः फैलाना घुरी बात है। 
जिन छुओो'में पत्ते आदि कचरा कड़ा ग्रिरता द्वो ओर जिसके 
जलको सूर्य प्रकाश नहीं छगता हो, ऐसे क्ुओंका जल भच्छा 
नहीं होता। जिस जलमें दाल प्रभृति अत्त न गले। बेलाद 
बिकनाई युक्त, खारे ओर वदसडूः जछलकों कदापि नहीं पीता 
चाहिये। जो जल इलका और खाइमें मिष्ठट हो, खुगन्धियुक्त 
ओर शीतल दो, उसे ह्वी पीचा चाहिये। कई दि्निका वास 
पानी ओर चर्षाका पानी नहीं पीना चाहिये । 

पानीका दूसरा साधन वावली है। चहुतसे छोग घावली 
का पानी पीते हैं। जो कुछ भी बातें क्ृएँके विषयमें लिखी 
गई है, दे दी वावलीके विपयमें हैं। वाचलियों'में छोग नहाते 
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शहर कह जन का अवर 
है, भौर अपने घख धोते ऐं--इससे छल रोगोत्पादक दो जाता 
है। जब कि आदमा चायलोमें पानों पोने या भसनेके दिये 
उतरते हैं, तब उसमें दाथ मुँह नाफ वगैरः भो थोते हैं, इससे 
जछ पराव हो जाता दै। जिन बावलियो'से पीनेके लिये पानी 
हिया जावे, उनमें द्ाथ पेर नहीं घोने चादियें। अंधेरेमें यदि 
आप दैफेंगे तो पानीफे अन्दुरका कचरा फूड़ा आपको दिखाई 
नहीं पढ़ेगा | परन्तु यदि आप सूर्य प्रकाशमें -धूपमें, जरूको 
ध्यानपते देगे गे तो उसये धनन्‍्द्रका फचरा कुड़ा साफ मातम 
पड़ जाबैगा । ४सछिये प्रानोको पीनैफे पदिले प्रकाशमें अवश्य 
देख देना चाहिये | 

ग्राप्मीण छोग, यदि उनके गाँविके पास दी तालाव दो तो 
फूएकों छोड़ुफर उसोंक्ा पानी पीनेफे फाममें छाते हैं। तालायका 
पानी पीनेके छिये शायद दी छा्दी उत्तम प्रिके। खास करके 
जो तालाव गाँवफे निकट हैं, उनका पानी कदावि अच्छा नहीं 
फटद्दा जा सकता | ऊिनन्‍्हें गन्दे जोर सच्छपानीफी पह्धियान ही 
नहीं है, उनके छिये तो गन्‍्दा पानी भी अच्छा द्वी दीज पड़ता 
है। धमने देखा ऐे कि दरे रडुफे पानी छोग जवान करते हैं 
और उसे दो पीनेके काममें भो छाते हैं। एक छच्छ पानोकों 
फापमें छाने चाला मनुष्य उस हरे *डडके गन्दे पानीको देखकर 
घबरा उठता है. किन्तु सैकड़ों लोग उसोकों पोनेदकके फाममें 
ले देखे गये हैं। छोग तालावोंमें अपने ढोरोंको सनाव कराते 
हैं। भेंस जैसे पातो पसन्द जानवर उसमें पढ़े रद्दते हैं। 


पं ते 
हुए दोषाड सर 
उसीमें मलमूत्र त्यागते हैं। घोड़ोंको छोग जब तालावमें स्लान 
कराते हैं, तो वे ढसीमें पेशाव ओर छोद मो कर देते हैं। घोदी 
लोग तालावोंमें कपड़े धोते हैं। कई गैँवार मनुष्य जब उसमें 
स्वान करनेके लिये उतरते हैं; तव पानीमें ही मृत देते हैं। 
सारांश यह, कि तालावका पानी पीनेके लिये कदापि अच्छा 
नहीं हो सकता | हाँ, इसे उवालकर हमारी लिखी हुई क्रियाके 
अनुसार शुद्ध कर लिया जाबे तो पीनेके योग्य चन सकता है। 
जो वालाव निर्जन छानोंमें हो ओर यदि उचका जल अत्यन्त 
निर्मल पारदर्शी हो, तो पीलेनेमें कोई हानि नहीं हो सकती। 
पोखरों ओर तलेयोंका पानी भी प्रायः अच्छा नहीं दोता। 
जिस प्रकार मजुष्यको पीनैके लिये पानोका ध्यान रखना चाहिये, 
उसी प्रकार स्वानके लिये भी शुद्ध जरूका हो प्रयोग करना 
चाहिये। शुद्ध जल पीकर और गन्दे पामीमें नहाकर मनुष्य 
कदांपि खस्प नहीं रह सकता | 

वाछाबोंके बाद वरदियोंका ओर ना्ोंका नम्बर है| इनके 
विषयमम भी थोड़ा वहुत यहाँ विचार करना जरूरी है। नदियाँ 
बहती रहती हैं. इसलिये अधिकतर उनका जल निर्स्मल द्वोता 
है । परमात्माने गड्ढा, यमुना, सिन्‍्छु, आदि बड़ो बड़ी नदियाँ 
हम भारतवासियोंको प्रदान करनेकी कृपा है। गड्ढा जेसी 
पवित्र सलिछा नदी इस भूतल पर दूसरी कोई है हो नहीं। यदद 
हिमालय जैसे भूतल पर्वतराजले निकली है--यही कारण 
इसकी उत्तमताका है। यहाँ सथवें चेदका निश्न मल्ल देक्षिये--, 


&8४ दोधोयु हल 
श्३१३ ० छः पुन 
भहिमयतः प्रझ्चन्ति सिन्‍यों सप्रह सद्डमः । 
भापोह मह्य' ददु दे घोदृद्‌ न दृद्योत मेपजम ॥” अथवे ६२७१ 

# ( आपः ) जलघाराएों ( दिमवन्तः) वर्फोले पद्दाड़से 
( प्रखवस्ति ) बहती है" ( सिंधों ) सप्ुद्रमें ( सड्मः ) उनका 
सड्भम है। ( देवी ) शुद्ध जलघाराएँ (६ ) निग्ययपूर्यक ( मष्य') 
भुझे ( तत्‌ ) चद ( हृदयोनशेप्जम ) दिलके भय जीतनेध्ाला 
ओपध ( ददन ) देवे ।” 

तात्पर्य यह कि झ्ो नदियाँ बरफके पहाड़ॉंसे निकछती है, 
वे उत्तम जलबाली है” और डनका जल ओभोपधिके समान द्वोता 
है। ऐसा जल पान करनेवालॉका मतोयछ भो बढ़ता है | हमारे 
पाठक पूर्वकालीन ऋषि मुनियोका गडुत यमुना आदि नदियोंके 
किनारे रहकर जोबन वितामेरा कारण इस बेद भनन्‍त्रके अ्थसे 
अच्छी दरद समझ गये 'होंगे। उनकी दीर्घासुका एक कारण 
यह सी था, कि थे भाभोरधीरा जल प्रयोग करते थे। इस 
प्फके चर्णनले हमें सथ हे कि हमारे पाठक कहीं बाजार 
वबफ परीद्‌ कर आरोग्य न चढ़ाने रूग ज्ञावे' | सुपशण रखिये 
वाज्ञाद द+ खाए्थ्पक्ते छिये द्ानिकारक है । 

गड्ढे आदि नदियोंका जैसा महात्स्य हप्त ऊपर लिख आये 
है' और पुराणादि भन्‍्थोंमें भो उसे खर्गदायिनी घर्णव किया 
, दै-अब चह गड्प नहीं रहो है। चह गन्दी बना.दी गई है-- 
उसका अख्तत तुस्य जल अब विष बना दिय। गया है। कानपुर, 


आगरा, प्रयाग, काशी, गया आदि नगरोंका मलूपूत्र इन गड़ा 
जैक 


यमुना आदि पवित्र नदियोंमें, बड़े बड़े नलों छारा लाकर 
डाला गया है। इन गटर-पितामहोंके श्रोतको इन नदियोंमें 
गिरते देखकर चित्तको जितना हुःख होता है, उसका वर्णन 
करना यहाँ असम्भव है। इनको देखनेसे यह मात्यम होता है, 
मानों कोई सहायक नदी या नाला यहू ययुनामैं आकर 
पम्रिल रहा है। कितने खेद को बात है क्लि ३३ कोटि मारतबासी 
अपनी इन नर्दियोंको, सरकारसे धार्थना द्वारा, गन्दा होनेसे 
नहीं बचा सकते [! सरकार यदि चाहे तो इन गदरोंकों जमीत 
पर छुड़वा सकती है--इससे एक बड़ा भारी छाम यह होगा 
कि उत्तम पाद तथ्यार हो सकेगा, जो खेतोके फांममें भावेगा। 
ऐसा करनेसे हमारी नदियाँ पवित्र दो जावेंगी ओर हम फिर 
पहिले की भाँति शुद्ध जल प्राप्त करके उत्तम खास्थ्य और 
दीर्घायु पा सकेंगे। जिन नदियोंका जल देखनेमें पारदर्शों हो, 
यद्दता हुआ हो, कचरा छूड़ा व दो, लिसमें मलप्ृत्रकी मोरियाँ 
आकर न गिरती हों, ऐसी नदीका जल पोनेमें कोई हानि नहीं। 
इसके अलावा एक बात बोर भी ध्यानमें रखने की है। भूमि 
जिसपर नदी चहतो हो, उसके गुणोका ओर अवशुर्णोका ज्ञान 
भी होना चाहिवे। रेतीले मेदानोंमें वहनेवाली नदियोंका जल 
निस्सन्देह पवित्र, ख्ास्थ्यप्रद्‌ होता है। ऐेसे मेंदानामें यहने 
चाछी नदियोंका जल पोने वाले छोग पुष्ठ और यलवान होते 
है। गड्ला यमुना तस्वासी छोग इसे कारण मोटे ताजे और 
द्विस्मतवाले दोते दैं। जम॑नोके प्रसिद्ध डाकर “द्ई कोर्मे” ने 


हे छूट दंड फ 
रेतमें मिलनेवाले पानोकी बहुत ही तारीफ की हैं। कई 
नद्ियोंका जल रोगोत्पद्क भी होता है। नालोंके विए्यमें भी 
नदियोंके भनुसार ही ध्यान रखना चाहिये। नदियोंमें स्नान 
करनेसे आयुष्यकी वृद्धि द्वोती है । 

नदियोंक्रे घाद समुद्रके जलका नम्बर है। समुद्रका जल 
जारी होता है। इसे कोई पी भो नहीं सकता--क्योंकि यदद 
इतना खारी होता है, कि खादर्मे फकदुबा भो होता है। एक 
' धूट भी कण्ठके नीचे उत्तार जाना मुश्किल होता है। इसे कोई 
नहीं पीता । लोग इस पानीमें नहाते है' किन्तु यह खार्थ्य- 
को द्वानि पहुंचाता है। नदियोंक्रे किनारे कुछ लोग रेतीमें 
गड्ढे बनाकर पीनेके लिये पानो प्राप्त करते हे--यह पानी 
खास्थ्यके लिये द्वितकर होता है। अब एक हमारा पानीका 
जरिया और है--चह आधुनिक सम्यताका ढडू है। वद नर 
है, उसमें पानी तो इनमें क्रओों, नदियों और ताछायोंसे दी 
भाता है किन्तु बीचमें ट्ढी होती है अतएव थोड़ासा दह्कीके 
विषयमें भो विचार होना चाहिये । 

जलको शुद्ध रखतेके लिये सबसे पाहेले उस पात्रको शुद्ध 
रखनेका ध्यान सो होना चाहिये जिसमें, कि पानो रखा जाता 
हो। रही मो एक प्रकारका विस्तृत पात्र ही है। उसके शुद्ध 
रखनेका बहुत ही ध्यान भी होना ,चाहिये जिससें कि पानी 
रखा जाता हो। परन्तु देखा जाता है, कि इस विपय्मे 
अत्यन्त ही बेपरवादी रखी जाती है। नलोंका- पानी खास्थ्यके 


लिये उतवा उत्तम नहों होता, जितना कि कुणका। टड्ढीे 
जो चल जाते है, वे फिट ( ?75 ) किये जानेक्े वाद कमी साऊ 
नही' छिप्रे झाते!। इसके अतिरिक्त दो चलोंक्रो मिलाकर कप्तते 
समय दीचर्से चमड़ेका प्रयोग किया जाता है जो पानीको 
दूषित करता है। नर जंग छग जानेसे मल जाते है तब 
उनमें जमीनके भोतरले गन्दः पानी भी थोड़ा बहुत प्रिल 
जाने छग जाता है। क्योंकि नरक ,जमीनमें अधिक गहरे 
नही' होते हैं और अक्घर गन्‍दे स्यानोंते दचाकर उन्हें नहीं रखा 
जाता है-- गटर, पाखानों, पेशादघरों, ओर गन्दी मोरसियोमि 
होकर भी पानी पीरेके नछ जाते हुए देखें गये हैं। गर्मोके 
मौसिममें कमी कमी चछसे इतना भर्म पानो आता है. छि उसे 
हाथ ऊगावा तक कठिच हो जाता हे--इस सतरहके पावीसे 
खास्थ्य खराच हो जाता है। ग््तोके मोलिममें ऐसे गर्म पानी 
पीलेनेसे हैजा हो जाता है। उठएडक्ले मोसिममें नछोंसे इतना 
ठएडा पानी छिलता हैं कि उसे हलूऋछ्के चोचें उदारता कठिन 
दवा जाता है। सबसे बड़ा भारी दोष तो यद्द है, कि यदि उड्ढोमें 
किसी रोगके उत्पादक जन्तु उत्पन्न दो जावे तो घइ सोंय एक- 
दम सारे सगर्में फेल जावेया। इसलिये टक्लीके विषय बड़ी 
सावधानी रखनेकी आवश्यकता -है। इससे दूसरी चात यह 


भी सिद्ध होती है, कि हमें अपने जछ सरनेके पातरोंचो अच्छो 
प्रकार थो साँजकर शुद्ध सूवना चाहिये। 


- अधिकांस पाती दो कार्ोमें हमारे काम आता है (१) 


ह डा दीर्घांयु हल 
२३७ बुक, पाल हे 
पीनेके भोर ( २) शुद्धिके लिये--भर्थात्‌ स्वानमें, चर्च घोनेमें, 
गले पदार्थो'की सफाई इत्यादिमें। हम पीछे पानी पीनेके लिये 
कैसे पानीकी भावश्यकता है यह लिए आये हैं, बब यहाँ यह 
विचारना है, कि शुद्धिके लिये उतने दी शुद्ध जलको जरूरत है 
या कुछ कप शुद्ध हो तो भी काम चछ खकता है? यहाँ हम 
अपने पाठकोंको जोर देकर कहेंगे कि शुद्धिक्रे छिग्रे भो पोने 
योग्य उत्तम जल ही क्ाममें छाता चाहिये। यहुतेरे छोग गर 
पानीमें नहाते पँ--इससले सन्दुरुष्तो तो दिगई ही जाती है, साथ 
ही आयुष्य भी क्षीण हो जाती है। जलूको छानकर ही स्तान 
करना चाहिये। अशुद्ध पानीमें चस्त्र, बत्तेन आदि भी नहीं 
घोने चाहियें। नहानेके लिये नदी, तालाब, वाबली, कृआा 
ऋमशः अच्छे हैं। चहुतेरे छोग घरमें गरम जरूसे सुवान करते 
है।यह खास्थ्यके लिये अत्यन्त अद्धितकर है। जिन्हें दोर्घायुष्यकी 
इच्छा हो उन्हें प्रत्येक ऋतुमें शीतल जलसे ही स्नाव करना 
चाहिये। स्नान किस समय ओर कितनी बार करना चादिये 
यद्द भी यहाँ चवलाना जरूरी है। सूनवानका सब्रसें उत्तम समय 
प्रातःकालछ सूर्योद्यके पूवेका है- इससे चढ़कर दीघोयु देनेघाला 
दूसरा कोई भी स्वावक्रा उत्म समय नहीं हैं। सूर्योदयफे 
पश्चात्‌ भी जिठदनी जल्दी रुवान कर लिया जावे उतना ही 
उत्तम हैं। नित्य दोवार ध्रातः साथ॑ स्तान करना चाहिये। 
खसायंकारूको सूर्यास्तके पदिले सतान कर केना चाहिये। यदि 
दिनमें दोबार स्तान करना असस्भव प्रतीत हो तो नित्य, एक 


हु; दीषांय हु हा 
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यार मनुष्यको अवश्य द्वी स्वान कर लेना चाहिये। जो नित्य 
स्नान नहीं करते, वे पशु तुल्य मात्रे जाने योग्य है'] स्तावपे 
हमारा मतलब चदनकों पानो चुपड़ लेनेखे नहीं है वहिकि 
शरीरकी मलणशुद्धिसे है। स्पांज्से अथा मोटे किसी बखते 
शरीरकों खूब स्गड़ कर धोना चाहिय्रे-ऐसा स्वान दो 
दीर्घायुका देने वाला है। इस प्रकारके स्वानखे किसी प्रक्रारका 
चर्म रोग नहीं होतः, शरीर कास्तिबान भोर पुष्ठ हो जाता है। 
यह एक प्रकारकी जल चिकित्सा है। 
पाखानेऊ्के वाद गुदा ओर लिंग दोनोंका शुद्ध जलसे तथा 
चिपुल जलसे अच्छी तरह धोकर शुद्ध करना चाहिये! गरे 
पानीसे तथा थोड़े पानीसे शुद्ध करने चालोंको वचासीर आदि 
विविध्र झ॒द रोग हो जाते हैं। हमारे शाल्रकारोने तो इन मछ- 
द्वारोंको मिद्दी ऊयाकर धोनेका विधान किया हैं किन्तु खेद 
कि हम लछोग अत्यन्त उपयोगी नियमोंकों व्यर्थ ही मान बैठे हैं। 
देखिये मनु भगवान भाज्ा देते हैं--- 
एका टिंग॑ गुदेतिस्लस्तथैकत्र करे दश | 
डउसयो सप्त दातव्या खड़ः शुद्धममीण्लित [? अ० ५ | १३० 
लिंगकों एकवार, गुदाको ३ यार, चायें डाथमें १० बार और 
दोनों द्ाधोंमें ७ बार मिट्टी छऊयाकर जलसे शुद्धि करनी चाहिये । 
इमेशा उचम जलसे दी प्रिद्टी छपाकर मलद्वारोंको धोकर शुद्ध 
रखना चादिये | 
जेल केसा काममें लाना चाहिये। यद बाद हम पीछे लिख 


स है, दीरषादु 
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आये हैं। अब यद बतलाना आवश्यफ है, कि जल किस प्रकार 
कय और कितना पोना चाहिये! खबसे पद्दिली बात तो यदद 
' है कि पानोफे पीनेकी जरूपत द्वी नहीं है और न दोनी दी 
चाहिये। एमारे शरीरमें ७० प्रतिशत भाग पानीका है । इसी 
तरद हमारी ख़ुराकमेँ भी पानोका भाग अधिक परिणाम 
होता है । ऐसा फोई अन्न ऐ नहीं, जिसमें पानोका अंश न दो-- 
इसके अछावा स॑धनेमें यहुतसा पानी काममें छाते हैं। 
भी पानी पीनेफी जरूरत प्यों होनी चाहिये! इसका उत्तर 
यही है कि हमलोग सोजनकों ऐसा ज्ञाब घूककर तेयार कर 
छेते हैं कि पानीफी घारम्भार आवश्यकता पड़े। मिर्च, तेल, 
मसाले, नमक, टाई आदि पदार्थ प्यासकों बढ़ाते हँ--जो 
लोग केवल फल या भेवा इत्यादि खाते हैं। उन्हें अधिक प्यास 
सताती ही नहीं। अकारण ही मलुप्यकों प्यास लगे तो 
सममत छैना चाहिये, कि घद्द रोगी है। पानो फब पीना चाहिये १ 
इसका उत्तर यही है कि जब भच्छी प्यास लगे तमो पीना 
चाहिये ? कितना पीना चाहिये ! इसका भी सोधा उत्तर यही 
है कि प्यास चुके इतना पीना चाहिये। भोजनके समय पानी 
पीनेफे चिषयमें बड़ा ही मतमेंद है। कुछ छोगोंका कददना है कि 
भोजनफे चीचमें जल पीना चादिये । कुछ छोगोंका कहना है कि 
थोडा थोड़ा करफे पीच बीचमें दो चार चक्त पीना चाहिये। 
कुछ कद्ते हैं कि अन्तर्में पीना चादिये ओर वहुतेरोंका मत है, कि 
विलकुछ पानी नहीं प्रीना चाहिये । देखिये चाणक्य कददते हैं-- 


दा 
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“अज्ीर्णे सेपज बारि जीर्णवारिवलप्रदम्‌ | 
भोजनेचास्त॑ धारि भोजनान्ते विपप्रदम्‌ ॥ 

अपचके लिये जल ओऔपधि है, पचनेके पग्चात्‌ जल वल 
दाता है, भोजनके समय जल अमृत है ओर भोजनफे अन्तर 
जल विपके सम्तान है। हमारे विचारसे दो भोजन करते समय 
जरूकी आवश्यकता ही नहीं, क्योंकि हम उस लमय भोजनके 
लिये येंठे हैं, न कि पानी पीतेके लिये। जब कि हम पाती 
पीनेके समय भोजन नहीं करते तो मोजनके समय पानों पीता 
भी व्यर्थ ही है। खुराकको गकेके नीचे उत्तारनेके लिये जल 
पीवा, अपने खास्थ्यको नए करवा है। यदि आप ख़ुराकको 
अच्छी तरह चवा छेगे तो चद्द बिना पानीके आप ही आप 
गलेके नीचे उतर जायगी | वास्तवमें देखा जावे तो दम शरीरके 
छिग्रे जल नहीं पीते हैं. चल्कि अपनो खुराकके छिय्रे पीते रहते 
है। कभो कमी हमारे भोजनमें हम ऐसी ऐसी वस्तुएँभो 
पा जाते हैं. कि जिनके लिये हम पानो पोते पीते पेटमें दुःख 
पैदा कर छेते हैं। दर्मे भोजन हमेशा ऐसा करना चाहिये जो 
सात्विक हो भौर ठपाको उत्पन्न न करे | पानी पोकर दोड़ना 
नहीं चाहिये और न दोड़कर भानेके याद तुरन्त ही पानों 
पीछेचा चाहिये। खड़े होकर या छेटकर जल नहीं पीना चादिये 
पेशाब करनेके पूरे जल पी छेरा चाहिये--पेशाव करनेके पद्चात्‌ 
जल पीना द्वानिकारक है। पसीनेमें जल नहीं पीना चाहिये। 
सोते समय ऊछ पी लेना चादिये। सूयोदयसे दो घड़ी पूर्ष 


हुए/ दोर्धाय के 
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इच्छातुसार जल पीने चालेफो फभ्ती कोई शोग नहीं होने पाता। 
इस जलपानको “उपापान” फद्दते हैं। इसके असंख्य छाम 
६--पाठक अनुभव छारा देख सकते हैं। नासखिफा छारा भो 
जलूपान भत्यन्त दितकर और आरोग्य दाता है। प्रातः फाल 
ही नालिका द्वारा पानी पीनेसे दीर्घायु प्राप्त द्वोता ऐै। 

घाजादझू पेय फदापि नहीं पीने चाहियें->-सोडा छेमन आदि 
पदार्थो'कोी पानीकी जगद् कदापि नहीं सेचन करना चादिये। 
हलका सुखादु और निर्सल जल द्वी उपयोगी है। एलफे पानीमें 
साधुनको मसलनेसे भाग पैदा दोती हैं, भोर भारी पानीमें 
राग नहीं उठती । यह एव्फे भौर भारी पानी प्दिचाननेफी 
झुगम रीति है। घर्षाका पानी अच्छा द्ोता है, छलका दोता 
है। लेकिन ( ॥00 [786 ही 49. एणं5णा ) “आर्थिक 
चर्पाका जल बिप है” यद्द स्मरण रखना चादिये। चर्णाका 
पानी यद्यपि शुद्ध दोता हैं, तथापि उसमें गिरते गिरते फई 
पदार्थ मिल जानेफे फारण वद्द फुछ दूपित द्वो जाता है। चहुतसे 
लोग़ ऐसे हैं, जिन्हें चुरा धरा पानी पोनेसे कुछ भो नहीं दोता ! 
हमारे कई भाई इन्हें शाद्श मानकर पानीफी तरफसे वेपरचादी 
रफते है', उनसे यही प्रार्थना है, कि उक्त प्रकारके लोग यदि 
शुद्ध जलका प्रयोग करने छगें तो विशेष खस्थ और दोर्घायु 
दो सकते हैं। सारांश यद्द कि दीर्घायु चादने चाझे मनुष्यको 
उचित रोतिसे शुद्ध जलऊो ही काम छाना चाहिये | 
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धंधाइगोफि ही तीसरी खुराक भन्न है। डितो 
पयूलटुनीके वाद हमारी तीसरी खुर 
६ भी खेल इस विश्वमें हम देखते हैं, वह सब इस 
अन्नके लिये ही हो रहे हैं। पाप पुण्य, अच्छे बुरे क्ञाम सब 
इसीके लिये दो रहे हैं। इस पेट-पापीकों भरमेंक्े लिये यह 
सारा खेल मानव-जाति खेल रही है। हवा भौर पाती भी 
खुराक है। इसे बहुत कम लोग जानते हैं; परन्तु सर्वलाधारण 
अन्नको ही अपनी खुराक समझते हैं। गेहूं, जो, चवा, चाजरी, 
मकई, ज्वारी, मूँग, उड़द आदि अन्न कहलाते हैं। इनके सामे- 
वाले भन्नाह्वरी कहलाते हैं। यह तीसरे दर्जेकी खुराक हे। 
संसारके कई भागोंसें ऐसे छोय भी बसते हैं, जो केवल माँस 
लाकर दी अन्नकी गरज़ पूरी करते हैं। बहुतसे लोग विष्ठा 
पाते हैं, उनका अन्न विष्ठा ही है। कुछ लोग दूध पीकर ही 
अपना निर्वाह करते हैं। उनका दूध ही अन्न है। कई फलाहारो 
है -ऐसे लोगोंका अनाज फल है| इस खुराक प्रकरणमें मारा 
अन्न शब्द्से सतरूव खाद्य पदार्थो'से है | 
हम खाद्य पदार्थॉपर कुछ लिखें, इसके पहिले हमें खाद्य 
विषयपर थोड़ा सा विवेचन कर लेता चाहिये। हमारा शरीर 
जिन पदार्थों से बना है और जिनसे शक्ति उत्पन्य होती है, थे 
समत्त पदार्थ भोजनमें मौजूद होते हद जो चच्छुएं हम खाते है 


४१ 
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अर्थात्‌ जिनसे भोजन बनता है, उन्हें खाद्य पदार्थ कहते हैं। 
भोजनसे शरीोरके लिये वृद्धि और जीवन प्राप्त द्ोता है.। खाद्फे 
मूछ अवयच ५ हैं। ये समत्त चघ्तुएएँ शरीरमें पाई जाती एं--- 

१--प्रोटीन 

२--बसा ( चिक्नाई ) 

2--कर्बोञ् ( 0000)0॥9एीा-४65 ) 

४- लूचण 

५---जल 

सब पदार्थोर्मे उक्त अवयव एक ही परिमिणमें नहीं होते। 
किसीमें कोई कम ओर किसोमें कोई ज्यादः होते हैं। साधारण 
मानसिक और शारीरिक श्रम फरनेवालोंकी, जिनका भार छमग- 
भग डेढ़ मनके हो, उन्हें सूल अवयब निन्नकलिखित परिमाणमसें 
जाने चाहियें | 

प्रोशीन ७० से ८९ मारे तक । है 

वसा--( चिकनाई ) ८५ माशे । 

कर्वोज---२२० से २५० साशें तक | 

लवण और जल इनके परिमाणकी आवश्यकता नहीं है। 
प्रोटीन, बसा, ओर ऊर्वो्नज--इन तीनों अवयवॉमेंसे स्‍श्रोटोन 
अत्यन्त आवश्यक अवयव है। मांस प्रोटीनसे बनता है। भर्थात्‌ 
जिस शोजनंमें प्रोद्ोन फम होता है, उसे खानेबाले कदापि बल- 
चान नहीं हो सकते । जिख प्रकार प्रोटीच नामक अवयवकी 
शरीर चद्धिक्े छिये आवश्यकता है, उसी तरह दसा और कर्बो- 
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जकी भी शरीरमें शक्ति उत्पन्त करनेके लिये अत्यन्त आवश्यकता 
हैं। यद्यपि प्रोटीन भी शर्सरमें शक्दि उत्पन्न करता है तथापि 
बसा और कर्बोजके सद्टश नहीं कर सकता । शीतऋतुमें शारी- 
रिंक गर्मो सिर रखनेके छिय्रे, गर्मो पैदा करनेवाले पदार्थीक्री 
प्रीप्मऋतुकी अपेक्षा अधिक आवश्यकता होती है । 

बसा ओर कर्बोज एक दूसरेकी गरज पूरी कर सकते हैं। 
अर्थात्‌ यदि भोजनमें बसा कम हो ओर करब्रोंञ अधिक हो तो 
भी काम चल सकता हैं- शरीरको कुछ द्वानि नहीं होगी भोर 
स्वास्थ्य भी नहीं विगड़ेगा। इसी प्रकार फर्वोज् कम दो भोर 
बसा अधिक हो तो भी काम चल ज्ञायगा। यहाँ यह बात 
ध्यानमें रखनी चाहिये, कि वसा कर्दोजकी अपैक्षा देस्में 
पचनेवाला अवयव है। चला उतनी नहीं खाई ज्ञा सकती, 
जितनी कि कर्वोज्र। गरीब मनुष्य जो घृत तैछ आदि चसा 
नहीं खा सकते, उन्हें फ्नॉज मिल जाये तो भी काम चल 
जाघेगा। प्रोटीनका भोजनमें होना अत्यन्त भावश्यक है, विशे- 
पत: मनुप्यकी २५ वर्षको उम्रतक | यदि ममुप्यकों २५ चर्षकी 
अचज्या तक प्रोटीन कम मिले तो शरीरकी दृद्धि अच्छी नहीं दो 
सकते।। जवान मनुष्यके भोजनमैं ४०४५ माशेसे कमर प्रोटीन 
नहीं होना चाहिये। जिस भकार बसा और कर्वोज एक दूसरेकी 
आवश्यकता पूरी कर सकते हैँ, उसी तरह प्रोटीवकी गरज 
बसा ओर कर्बोज नहीं पूर्ण कर सकते । 


इन तीन मुख्य अवयवधोंके सतिरिक्त हमें जड़ और लूचणकी 


(४, दोघोयु 
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भी आवश्यकता है। अस्वियाँ बिना लूवणके मजबूत नहीं बनती । 
यहाँ यद्द ध्यान रखना चादिये कि आवश्यकतानुसार प्ररृतिने 
प्रत्येक पदाथ में लबण अवयच मिला रफ़ा है । पवाजारमें जो 
पदार्थे छचणके नामसे विकते हैं, फेघल उन्हें दी लूबण नहीं मान 
बैठता चादिये। थे सल और जरू शक्ति उत्पन्न करनेके काममें 
नहीं भाते। श्रव यहाँ पर ऐसे कुछ कोष्ठऊ लिंखते हैं, जिनसे 
कि सहजदीमें यद भज्छी तरह समझा जा सकता है कि किस 
पद्मार्थ में कितने परिणाममें फोन कोनसे झुझ्य अवयच है -- 

साधूदाना :--इसमें ८६७ सेकड़े फर्बोज द्ोता है। प्रोटीन 
अंश मात्र धोती है। शेप भाग जलूका द्वोता है। 

अराख्ट :--इसमें ८२०५ सैकड़े कर्वोज्न द्वोता है, शेप भाग 
जलका द्वोता है। प्रोटोन ओर रूवण नाम मात्रकों द्ोता है| 

मक्खन :-- में प्रोटीन २०० घसा ८५०० लूवण १०० और 
जल १२६५ द्वोता है । 

घृत :--में चसा लगसग १०० सेकड़े दोता दे । 

दद्दी:--में पोटीन २५०४६ सैकड़े बसा २० लवण श१ और 
शेष भाग जल दह्वोता दे ॥ 

भलाई--मैं प्रोटीच और खटिक संयोजित थोड़ी सी चसा 
होती है। 

मसाले :--मस्ालोंमें प्रायः उड़नेचाले तेकका भाग अधिक 
होता है। इन्हीं कारणोंसे उनमें गन्ध आया फरती है। तेलोंफे 
अतिरिक्त इनमें विशेष अदययव भो होते है', जिनके कारण ये 
विद्येप प्रकार्का गुण और खाद रखते हैं । 
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चहुतसे लोग मांख-सोजो हैं; इसलिये हमें यहाँ विविध 
पशुभोके मांसोकि झुख्य अवयचके विपयमें तथा अणडोंके विपयरमे 
भी लिफना आवश्यकीय था ; किन्धु हम इस चातके अत्यन्त 
विरोधी हैं। हमारी घारणासे “मांस म्रनुष्यका खाद्य पदार्थ नहीं 
है।” जब कि दम इसे मनुप्यका खाद्य ही नहीं मानते तो फिरइस 
विपयपर कोष्टक द्वारा समम्माना व्यर्थ ही है, अतएथ हम मांस 
विषयक विवेचना न करके उसके विरोधमें यहाँ कुछ लिखेंगे ओर 
यह सावित करेंगे कि पशु-पक्षियोंका मांस खाना, मनुष्यका 
अत्यन्त विन्‍्दनीय, घुणित ओर प्ररृति-चिदद्ध कार्य है | 

अधिकांश छोय आजकल मांखको अपनी खुराक चना बैठे 
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है। मांस-मोजियोंका कहना हैं कि “मांसले बढ़कर घलदायक 
दूसरा पदार्थ फदापि नहीं हो सकता।” यह यात खम्भवतः 
किसो अंशर्मे ठोक हो तथापि मांस भोजनमें घुराइयाँ वहुत है, 
जिन्हें इसके खानेवाले बखूबी जानते ऐँ। हमारे मद्द्ि योंने 
फट्दा है किः-- 
क्ांस भश्नयिता5मुत्न यस्य मांस मिहादुम्पदम्‌ | 
एतन्मांसस्य मांसत्व॑ प्रथटन्ति मनोषिणः |” 
अर्थात-यहाँ में जिसके मांसको खाता हूँ, चद परलोकमें 
मुरे भी खायगा | यददी “मांस” शब्दका अर्थ मुनियोंने फट्दा है-। 
देखिये वेद कद्दता है-- 
व्यक्ष्यौ३्‌ निविध्य हृदय निविध्य जिहां निमृन्द्धि 
प्रदिटो मणीदि। पिशायो भरुप यतमो जघाखात्र 
यचिठ प्रति त॑ श्टणीहि ।” अथवे ५॥ २६ । ४ 
( भक्ष्यों ) दोनों भाँखि' ( निविध्य ) छेद डाल ( हृदयम ) 
हृदय ( निवध्य ) छेंद्हाल ( जिद्ठाप्‌ ) जीम ( निधुन्द्धि ) फाट- 
डाल और ( दतः ) दाँतोंको ( प्रस्णणीदि ) तोड़दे । ( यतमतः ) 
लिस किसी ( पिशाय: ) मांसभोजी पिशाचने ( अस्य ) इसका 
( जघास ) भक्षण किया है ( यविष्ठ ) हे महा चलवान ( अम्ने ) 
विद्वान पुरुष ( तम्‌) उसको (प्रति) प्रत्यक्ष (शटणोहि ) 
दुकड़े टुकड़े करदे ओर देखिये: -- 
“नकि देवा इनोमसि न फ्यायोपयामसि | 
मन्त्र.श्रू त्यं चरामसि |” सामवेद्‌ छ० अ० २० ७ में २ 


हा 


दंड क्र हु 


( देवा: ) हम उपालक छोयग (नकि इनोमसि ) हिंसा न 
करे' ( था) सब ओरलसे ( नकि योपयामसि ) 'किसीकों अज्ञान 
युक्त न करे और ( मन्जश्न व्यम्‌ ) चेदोक्त कम्मोकों ( चरामसि ) 
अनुष्ठान फरें। इत्यादि चेदर्मे बहुतले मांस-मक्षण निषेघक 
मन्त हैं। अब हमें प्राकृतिक नियमों द्वारा भी इस विषयपर 
नबिचार करना चाहिये । 

डस परमात्माने खुराक चवाने--जानेके लिये दाँत दिये 
हैं। आपने देखे' होंगे कि मांस खाने और मन्न फलमूल घास 
आदि खानेके दाँतोंकी उसने अछग अछग दडुकी रचना की है। 
दाँतोंकी ही नहीं बल्कि प्राणियोंके सुखकी आहृति मी उसने 
पृथक पृथक ढड्भकी रखी है। अगर आपने इस विपयपर आन- 
तक फोई विचार नहीं किया है तो अब विचारना जरूरी है। 
प्रकृतिने कुत्ते, बिल्ली, शेर, चीते, सेड़िये, रीछ, आदि मांस 
भोजियोंके दाँद माग्रेक्के ऐसे चुकीले बनाये हैं, जिनसे कि से 
अपना शिकार पकड़ सकते हैं और माँस चरम अस्पि आदिको 
चीर फाड़ कर चवा सकते हैं। अब शाकाहारी प्राणियॉपर 
इृष्टि डालिये वन्द्र, गो, बैंड, मैल, घोड़ा, ऊंट, बकरी, द्ुग 
भादि पशुओंके दाँतोंकी रचना ठीक मनुष्यके दतोके समान 

' ही हैं। शाक भोजियों और सांस भोजियोंके दातॉकी रचना 
अलग अलग दड़की है। शाक भोजियोंके गाल जबड़े तक चिरे 
हुए नहीं होते, वे दोंठले चूसकर जल पीते हैं लेकिन मांस 
सोजियोकि गाल दूर तक चिरे हुए होते हैं--वे होंटले चूसकर 
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पानी नहीं पी सकते। उन्हें जवानसे चाटकर पानी पीना पड़ता 
है। प्राकृतिक नियमोंके देखनेले यद्द स्पष्ट ो गया कि मनुष्यफो 
खुराक मांस कदावि नद्दीं है। ईश्वर्से मनुप्यक्ती जठराग्निकों 
भांस पचाने योग्य नहीं बनाया है । जो लोग मांख जाते हैं, 
उन्हें इस यातका अनुभव है कि मांस बड़ी दी फठिनतासे हजम 
होता हैं। बालक फी मांस खाना पसन्द नहीं फरेगा--उसे 
जबरदस्ती माँस खाना सिखाया जाता हैं। जो भाई मांस 
जाते हैं, उन्हें इस विपयपर अधिक ध्यान देना चादिये। 

मांस मनुष्यकी खुराक नहीं है| इसे €म भारतवासी भार्ये 
ही पया वलिक सभी समम्धदार व्यक्ति खीकार फरते हैं। 
पैज्ञानिक लोग मांस भोजन अत्यन्त चुरा तथा द्वानिकारक 
सिद्ध कर रहे हें । सारा योरोप जो मांस भोजी हैं, चद्द अब 
मांसको चुरा बतासे छगा है! अनेक लोगोने मांस न जानेकी 
प्रतिशा कर ली ऐ--शाक-भोजी वन गये हैं! हम यहाँ मांस 
विषयक विद्वानोंके विचार पाउकोंफे अवलोकनार्थ लिणते हैं। 
4. पाता. 
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जिस तरद मांस मनुप्यकी खुराझ नहों है, उसी प्रकार 
चत्तमान अन्न खानेफा छडूः भी मजुष्यफे लिये लामप्रद नहीं 
है, ऐसा घहुतले वैज्ञानिकोंका मत दै। सस्भवतः: ऐसा 
लिछनेपर हमारे चहुतसे भाई दमारे इस कथनकी दिल्लगी 
उड़ावेगे या एमें सूल ठदरावेंगे ; फ्योंकि अन्न पानेके लिये दो 


दीघायु हि रे 


४४... 40 
भाज दम सैकड़ों पाप करते दे ओर हुःख भोगति हैं। दमारे 
इस लिखनेका मतलब यद्द नहीं है कि मजुष्यकी खुराक अन्न 
नहीं है--चस्कि अन्न खानेका ढड्ू छुरा हैं। आप इस बात पर 
यदि ध्यान देंगे तो आपको मात्दुम होगा कि ६६ फ़ो सेकड़ा 
मलुप्य फेचछ जिच्दाके स्वादफे लिग्रे अन्न खाते दें। भाप 
देखेंगे कि कमर भूजमें भो छोम खझुस्वाद पदायों प० भूजेकरी 
चरद् जम जाते है'। छुस्बाद पदार्थोकों भूले भो अधिक 
इूँस जाते हैं! खुस्बाडु पदार्थोकों खूब खानेके लिय्रे पदिलेसे 
दी भाँग गाँजा भादि नशा बूथ पो छेते हैं। माव छो कि कद्दीसे 
जीमनेका न्योता था गया तो अधिक खानेके छिये एक बारका 
भोजन घरमें भी नद्दों करते। खु,ब खानेके लिग्रे जुलाब लेते 
हँ--पाचक चूर्णोंकी फाँकियाँ छेते हैं। फ्र,ट साह्ट पीकर 
चमन कर देते हैं। खूब खाकर फिर एक दो दिवतक भोजन 
नहीं करते। छुस्बादु पदार्थोको कभी कम्ती छोग इतने अधिक 
परिमाणमें जाते देखे गये हैं. कि जोचीस भण्टेमं दी इस छोकसे 
विदा भी दो गये हैं !॥ कितने दुःजका विपय है। एक अंग्रेज 
छेजकका कथन है कि-- 
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भर्थातू--णानेके छिये यद जीवन मत समम्गे, धदिक 
जोबनके लिये खुराक क्ाओ | यद्द मनुष्य जीवन खानेके लिये 
नहीं है बल्कि अपने बनाने धालेकों पद्चियाननेके लिये हैं। यद 

_ पद्िवान ब्रिना शरीरके रदे नहीं हो सकती; और शरीर बिना 


श्र के दीघॉयु हि 


3 हु हूं ४? 
ख़ुयाकके नहीं रद सकता | अतंणव मनुष्यकों जुराकको जरूरत 
है। पशुपक्षियोंकों देखिये, ये प्रकृतिको आज्ाको उल्लल्डून करते 
दृष्टि नहीं आते | उन्हें जो कुछ भो मिलता है उसे घेसा ही 
पा छेते हैं, पीसते, कूटते, छानते, पकाते नहीं हैं। यहाँ यदि 
कह दिया जाबे कि थे अशानी हैं ओर द्ाथ पाँच आदि साधत 
उनके पास नहीं है तो यह उत्तर किसी अंशमें ठोक है। लेफित 
तन्दुरुत्ती की दृष्टिसे उसका भोजन ठोक है। बे ठू स ठूंसकर 
नदीं खाते, जब भूख लगतो है. तभी घाते हैं ओर भूख मिट 
जाये उतना ही खाते हैं। ये खादके लिये प्रृतिफे नियमको 
नहीं तोड़ते । :शायद्‌ आप यहाँ यह प्रश्ष फरेंगे कि उनको 
छुजाहु खुराक ही नहीं मिलती | खाचे'गे क्या ? ऐसा फहना 
भूल है पर्योक्ि बादाम, पिएता, किशमिश, सेव, अँगूर, अनार, 
नाप्तपाती, भष्रोर, अश्ञोर, थाम, अप्ररूद, आदि अति स्वादिष्ट 
पदार्थ जिनके लिये हसलोग तरसा फरते है", उन्हें प्रक्ततिने 
छुफ्तमें ही प्ररान किये हैं! वे अपनो खुराक नहीं राधतें, घल्कि 
भरद्धति हो उनके लिये पक्का देती है। यह तो फैवल मनुष्य 
जाति ही है, जो अपनो खुराककों प्रकृतिके पक्का घुकलेपर भी 
उसे पकाकर खाती है, ओर इस प्रकृतिके तियमको तोड़नेके 
दृए्ड रुपमें वीमारियों प्राप्त करती है। जिस प्रकार मनुष्योंमें 
अमीर तो दिनमें ४।५ चार भोजन करते हैं. और गरीबोंको 
दिवमें एक चार भी रूखी सूखो. रोटियाँ सुयसुसर नहीं दवोतीं; 
यद घात पशुपक्षियोंमें नहीं है। इस तरहका भेद मनुष्य जातिमें 
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ही पाया जाता है| इतवा होनेपर भी मद्ुप्य अपनेको पशु- 
पक्षियोंसे उत्तम ओर चुद्िमान सममते हैं; यह कैसे आश्चप्ये 
की बरत है ! 

हमारी खुराकको हम स्वाइयुक्त बनाये विना गलेके नीचे 
नहीं उतार सकते | आज ही अगर दालमें थोड़ाला भो नमक 
कम हो, या.चट्पटापन न हो, तो हम कम खा्चेंगे ओर यदि अन्य 
द्विलोंकी अपेक्षा कही' अधिक स्वाहु भोजव मिल गया वो 
अधिक जा जावेंगे | दात्पव्य यह है कि हम शरीर रक्षाके लिये 
अपनी खुराक नही खाते हैं वल्कि शरीरको नाश करनेके लिये 
जाते हैं। यद्द्‌ आज ही हम अपनो खुराकको एकदम नमक 
मच ओर मसाले रहित करूदे' तो एक दो आस ही चड़ी 
कठिवतासे कण्ठक्के नीचे उतार सकेंगे । सारांश यह कि हम 
अपना भोजन स्वयम्‌ ऐसा तब्यार कर लेते हैं जो कि जरूरतसे 
अधिक वेव्में पहुँच जाबे ओर परिणाममें हमें रोगी चना दे । 
हमारी इस स्वादेन्द्रियक्ती स्व॒तन्त्रवाक्ते कारण ही हम अखसत्य 
भाषण, व्यमिचार, चोरी, ठगी, हिंसा आदि अनेक पाप करनतेमें 
जरा भो नही' सकुचाते ! यदि हम अपनी स्वादेम्द्रियको अपने 
चशर्में करले' तो हम अपनी शेष इन्द्रियोंको शीघ्र ही वश्चर्मे कर 
सकते हैं। यद्‌ हम कोई चड़ा सारी पाप करते हैं तो चह 
सबसे पद्दिका यही है कि हम अपना भोजन झुस्वाडु चताकर 
खाते हैं--यही सब पापोंकी जड़ है। चहुतेरे नासमम्द भाई 
जो इसके मदहत्वको नहीं समम्घ्ते हमारे लिखने पर शायद हमें 


टी दीघांयु है 
गालियाँ भी दै', किन्तु यह मनन करने योग्य बात है, यद्द उन्हें 
नहीं भुला देनी चादिये। दम घोर, व्यभिवारी, हिंसक, ठग, 
भूंठे आदिको हो पापी समभते हैं ओर खुस्थाडु पदार्थोंके 
पाने चालेकफो बड़ा द्वी अच्छा समभते हैं, जो सब पापोंकी जड़ 
है- यह फैसे भाश्चय्येंका विषय है ? चोरी, ब्यमिचार, भुठ, 
हिंसा आविफे विरोध फई ग्रन्थ लिखे गये हैं किन्तु ऐसा कोई 
अन्ध अभीतक हमारे देखनेमें नहीं आया जो स्वादेन्द्रियके कारण 
होने वाले दोपोंका दिग्दर्शन कराने वाला हो। न जाने हमारे 
महापुरुषोंने केचछ “भन्नुष्यको मिवाह्दारी द्वोना चाहिये।” 
इतना ही लिखकर इस पिपयमें चुप्पी क्यों लाध ली ! 

हमारे विचार कितने उलटे हैं? हमारी कैसी भौंधी समम्ध 
है! कि हमने अपने कई दोपोंको भो अपना चड़प्पन गुण मान 
लिया है! जिसके घरमें अच्छे सुस्वादु भोजन बनते हैं, घही 
घड़ा घर समा जाता है--छुस्वादु भोजन करनेयाले ही घड़े 
आदमी,हैं.! सारांश यद्द कि आजकल वड़प्पन ओर छुटपन 
दस्तारी थालोके साथ है'। व्यमिचारी, दूसरे व्यधिचारीको 
क्या कहे १ स्वादेश्द्ियका गुलाम, दूसरे स्वादेन्द्रियके शु्मामको 
फ्या कह सकता है ? किलोकों इस विपयर्मं कुछ कहना तो 
दूर रहा वहिक दम सुस्वादु भोजनोंको, पाकर ही सच्चा आनन्द 
मानते हैं। यदि फोई हमारे घरपर अतिथि, मेहमान आचे तो 
हम उसे अपने यहाँका दैनिक भोजन बिलाना पाप समर कर 
तिशेष प्रकारका झुस्वादु भोजन कराते हैं! विवाहके सम्रयर्में, 
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० कान कं 
तथा अन्य उत्सवॉमें स्वादके लिये अच्छे अच्छे पदार्थ बनाकर 
खाते हैं। यहाँ तक कि घरमेंका यदि कोई बड़ा बूढ़ा मर जाने 
तो उसके नाग पर छुकतेमें भी हम अपनी नवानकों वशमें नहीं 
रख सकते। वारदों मद्ििने त्योहार बने ही रहते हैं, बिना 
मिठाइयॉके त्योहार फेसा ? अड़ोसी, पड़ोसी, सगे सम्पन्धो, 
ओर इृष्ट मित्रोंको न खिलावे' तो शानमें वद्धा आजावे। उन्हें 
दूंस 5, 'स कर न बिलावें तो कंजूसोमें गिने जावे' | रचिवारको 
अथवा अन्य पर्व दिनोंकी छुट्टियोंक्रे दिन खानेसे अजीर्ण हो 
जानेमें कोई द्वानि नहीं । सारांश यह कि ऐसी ऐसी घुरी 
बातें भी आज़ हमारे समराजमें अच्छी मानी जा रही है !! 
खुराकके सम्बन्ध हम यहाँ तीन भाग कर सकते हैं ( १) 
जो फेचछ चनरुपति या उससे उत्पन्न चस्तुपर निर्वाद करते है | 
(५) जो चनस्पति भी और मांख भी णाते है' ओर (३) जो 
केवल सांस पर ही अपना जीवन निर्वाह करते है। मसुष्य 
इन तीनों प्रकारकी खुराकसे भपती जीवच-यात्रा चछा सकता 
है। छेकिन यदाँ यदि चिचारने योग्य बात है तो चंद यही है 
कि “अच्छी से भच्छो, जो स्वास्थ्यके लिये द्वितकर हों, बह 
कौनसी खुराक है १* इसी कारणमें दम पीछे माँसके विपयमं 
लिज़ आये हैं जिससे यह प्रमाणित हो चुका है कि “मांस 
मनुष्यकी खुराक घह्दी है।” रसायन शाखके विद्वानोंका कथव 
है कि फलोंमें वे सभी तत्व मौजूद-हैं, जिचकी कि ममुष्यके 
जीवन निर्षाइके लिये आवश्यकता है। द्॒मे प्लोई पवानेकी - 


३६५ है. 080 हक 
आवश्यकता द्वी नहीं है--उस परम पिताने एमारे छिये विविध 
पदार्थ सूर्ववापसे पकाकर प्रदान किये हैं। फेघल सूर्यतापसे पके 
हुए पदार्थ दो हमें स्वस्थ्य रल सकते ऐ' | रसायनशोंका कहना 
है फि संधने ओर पकानेसे वनस्पतिका सत्य नष्ट हो जाता 
है कोर उसकी पोपफ-शक्ति निर्वेल दो ज्ञातो है। चनस्पतिका 
मुज्य गुण चेतन्य देना द्वोता है, किन्तु यह गुण उसे सँधनेसे 
सर्वथा नए द्वो जावा दै। इन छोगों रा तो यहाँ तक कहना है, 
. कि जो चदस्पति राँधी गई है, घह हमारी खुराक दी नहीं है। 
यदि र्सायन शाख्रके पण्डितोंका उस कथन सत्य है, तो मनुष्य 
जाति चहुत कुछ भगड़ेसे छुट्टो पा जाती है। रलोई तय्यार 
फरनेमें विविध ठुःख, अपव्यय ओर चक्त खर्च होता है। वह सब 
वच सकता है! इस चातपर लोगोंको आश्वये द्वोगा और थे फहंगे 
कि यह बात स्वप्तमें भो सम्भव नहीं | यह सम्भव है या नहीं, 
इस विपयको छिलना हमारा उद्देश्य नहीं है। यल्कि यहाँ यद 
दिखाना है, कि अच्छी खुराक कौनसी है? 
सबसे उत्तर खुराक फल है। फराद्वास्से चढ़कर दूसरी 
कोई खुराक नहीं है। फोई फलाहार्को अच्छा माने या न माने 
श्ससे हमें कोई प्रयोजन नहीं है | अधिकांश छोग फछाद्वार नहीं 
फरते, अज्ञ या मांस जाते हैं। इससे फछाहार की उत्तमवापर 
सन्देह नहीं किया जा सकता। सबसे पहिलो ओर उत्तम 
घुराफ फल ही है। प्रकतिने हमें फलादारी ही बनाया है। 
छूजे ओर ग्ीले फलोंको ही अपनी खुराक समझना चादिये। 


छू, दषाड पु 
छह क्ष्ध् है हद ८ 
उन्हें सँघकर या उचाल कर खानैसे उनका सत्व नष्ट हो जाता 
है। केले, चारद्ी, अननज्ञास, खजूर, अँगूर, सेंच, नासपाती, 
आम, अमरूद, घादाम अपरोद, मृ'गफछी, खोषरा आदि फलोमें 
जीवन निर्वाह फरने योग्य सभो गुण हैं। यीरोपमें फलाद्वार 
पर बहुतसे ग्रन्थ लिखे गये हैं। जुस्ट नामक पक जमन देशके 
रहनेवाले छेखकने फछादहार पर एक प्रत्थ लिखा है, जिसमें 
उसने बहुतसे उदाहरणों ओर दुलोछोंसे सिद्ध किया है, कि 
सबसे श्रेष्ठ खुराक मठु॒प्यके लिये फल है। उसने बहुतसे 
घीमारोंके रोग फलाहार कराके हटाये हैं। इस पुस्तकके 
लेखकने स्वयं १०५ दिनतक केवल फछादहार पर रहकर इसका 
अन्लुमव किया है। फलाद्वार्से बढ़कर दूसरी णुराक मनुष्यके 
लिये दो ही नहीं सकती--यद छेखकका अनुमव भी है। यद्यपि 
१०७ दिन इस विपयका ज्ञान सम्पादन करनेफे लिये वहुत ही 
थोड़े दिन हैं तथापि चहुत कुछ भनुसव मुझे हुआ।  फलाहारके 
दिनोंमें मुख्े किसी प्रकारका य्ेग नहीं हुआ, पहिलेकी अपेक्षा 
मेरा स्वास्थ्य उत्तम हो गया। शरीर फुत्तोछा, हलका ओर 
आलस्य घून्य हो गया। मुखपर वेज और फान्ति भलकने 
छगी। फछादारके दिनोंमें मेंने अपनी बुद्धिको भी उन्नत द्शामें 
पाया। दिमागी कार्य करनेको शक्ति इतनी बढ़ गई थी, कि 
मुरे स्वयम्‌ आश्चर्य होता था। इन्हीं दिनों एक साप्ताहिक पत्रका 
सस्पादन करते हुए “स्वप्तदोप” पर एक उपयोगी पुस्तक लिख 
डाली । फलाहारकी दुशामें मेरे इन मस्तिष्क सम्वन्धी कार्यों'को 
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देखकर मित्रवर्ग मुझे आश्चयेमरी इएसि देखा करते थे। इतने 
पर भी तारीफ तो यह थी, कि थकान किसे कहते हैं, यह में 
विलकुछ नहीं जानता था| अव में अन्न जाकर उससे चतुर्धा'श 
कार्य करने पर बहुत थक जाता है। फलाहारके दिनोंमें यिना 
निद्रा लिये लगातार ४ दिनतक कार्य करके भी मुझे थकान नहीं 
मालूम द्ोती थी । राजिके समय ४ या ५ घण्टेसे अधिक निद्रा 
नहीं आती थी । इस पुस्तक आरस्ममें आप छेखकका चित्र 
देणिये | घह १०५ दिन फेयल फरलाद्ार पर रहनेके वाद का है। 

सारांश, यद कि फलाद्वार मजुष्यकी सर्वोत्तष खुराक है। 
बहुतसे छोम इसे चड़ा दो कएप्रद्‌ समम्धते धोंगे परन्‍्त बेसा 
नहीं है। हाँ, ५ या ६ दिन तक शरीरको कुछ दुःख होता है 
यादें उससे इतवा आनन्द होता हैं, कि मतुष्य अस्तको भूछ 
जाता है भोर अन्तके बने विविध मिष्टान्नोंको देखकर भो अन्त 
घानेकी इच्छा नहीं होती, यद छेखकका अनुभव है। दूसरोंके 
और मपने निजो अनुमवसे असोतक यही मिम्वय हुआ है, कि 
मनुष्यकी सबसे प्रथम खुराक फल दैं। जो अन्तको व्यागऋर 
फछाद्वार करना चाहैं, उन्हें चाहिये कि अस्तको धीरे धीरे घटा- 
कर उस जगद फल खाने छी'। एकदम अन्य छोड़कर फछा- , 
हार नहीं करना चाहिये। 

दूसरे दर्जकी खुराक मसुष्यफे लिये वनस्पति है। इसमें 
शाकभाजी अन्त, द्विदुल अन्न आदि समझ्यते चाहिये'। बब- 
स्पतिमें भो फ्लोंकी तरह सभी पोषक तत्व होते हैं । परन्धु जब 
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हुए चनस्पतिक्रों आँचपर पकाते हैं, तथ उसके वे तत्व नष्ट हो 
जाते हैं। इतना दोनेपर भी हमारी ऐसी आदतसे' पड़ गई हैं, 
चंशपरंपरासे ऐसे संस्कार पड़ गये हैं, कि हम घनस्पतिकों बिना 
पकाये नहीं खा सकते। अन्नॉमें सत्रले उच्धम अन्न गेहूं है 
कैचल गेहुओंपर ही मनुप्य अयना विर्वाद कर सकता है क्योंकि 
उसमें पोपक पएदाये ठीक परिमाणमें है। गेहूँ शीघ्र द्वी पचने- 
बाला अन्न है, वर्दी उसका खिलका नहीं हटाया यया 
हो | गेहँ की तरद दी ज्यारी, सक्‍क्रा, जी चाजरी आदि अत्त 
भी हैं, किन्तु थे गेहँ क्री चराबरी नहीं कर सकते । गेहंफी अपेक्षा 
इन अन्नोम पोपक तत्वोंक्ी कप्ती है । ये अस्त भी जद्दी ही 
हज्म हो जाते है, क्योंकि इनमें चिकताईका भाग कुछ कम है। 
गेहँ क्रा आटा जिसे "मिलफ्छावर” के नामसे सब जानते हैं, 
बरिछकुछ सारदीन है। डाजुर एलिन्लने अपने एक ऋु्तकों इस 
सफेद आटे पर दी रखा था--बह मर गया। दूसरा कुता जिसे 
दूसरे ओटकी रोटी दी जञादी थी, जिन्दा रहा। दम छोगोंको 
यह याद रखना चाहिये कि गेदँके छिलकेमें ही स्वाद ओर 
शक्ति है, आटेको थत्यन्त मंहीन चछनीसे छात्र उसका वृर, 
नही निकाछ देना चाहिये। मशीनोंखे पिसा हुमा आठा 
कदापि स्वाघ्थ्य प्रद नही' हो खकता। अपने घरोंमें ग्रेहुओंके 
कचरे कड़ेकी साफ करके पत्थरकी चक्कियोंसे पीला हुआ 
थाई द्वी अच्छा द्ोता है। आदटेको पीसकर बिना छाने ही 
. इसकी रोहियाँ चनाकर खानी चादिये'। ऐसी रोटियाँ बड़ी ही 


हि २६६ अप हक  अड 


स्वादिष्ठ और चलदायिनी होती हैं। वाजार रोटियाँ अयेबवा 
 पूरियाँ प्रायः सफेद भादेकी होती हैं। ढायोंमें ओर भठियारोंके 
यहाँ की रोटियाँ स्वास्थ्यक्ो नष्ट कर डालती है'। रोटियोमें 
घृतकी जगद चरबी काममें छाते है| ऐली रोटियाँ हिन्दू ओर 
मुसलमानोंके कामकी नहीं छोतीं। बाजार रोटियाँ खानेचाले 
फदापि दीर्घाशु नहीं प्राप्त कर सकते | 

अन्त पानेका सबसे उत्तम ढड़ू तो यद है. कि उसे बिलछ- 
कुछ नहीं पकाया जाये और कच्चा ही खा लिया जावे। कच्चे 
अस्नको फ्ानेयाला व्यक्ति कदापि अस्वस्थ्य, अशक्त, और 
अप्पायु नहीं हो सकता। लोग हमारे इस कथनकी शायद 
दिल्लगी उड़ाबे', परन्तु यह पढ़ खुतकर ही विचार करनेका 
विषय नहीं है यर्कि अनुभव करनेका विषय है.। गेहूँ आदि 
अन्नोंको जलमें उबालफर खाना उन छलोगोंके लिये अच्छा है 
जो कब्चा अज्ञ नहीं खा सूकते। गेहँको मोदा भोटा दुलुकर 
धूछी वचाकर खाना भी अच्छा है। अन्नको शुताकर खाना भी 
अत्यन्त हितकर है.। एसके वाद शोटियाँ चनाकर पाना भी ठीक 
है, किन्तु जो छोग पूरी आदि बनाकर खाते है' उनका स्वास्थ्य 
ठीक नहीं रह सकता। सारांश यह है, कि अन्नफी जितनी 
अधिक क्रियाएँ की जावेगी, चद्द उतना द्वी शुुुपाक होता 
जावेगा ओर स्वास्थ्यका नाशकारी होगा । अतएव अस्त खाने 
वाले यदि बिना राधे ही अन्त खाते तो स्वस्थ्य, बलवान, 
और दीघेज्ञोंवी अवश्य दो जाधे'गे। 
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बहुतसे छोग अधिकतर चावल खाते है! । जबतक चावल . 
नहीं खा लेते तवतक उनका पेट ही नहीं भरता ! यह अन्न सत्व 
हीन है। यदि चावलॉंके साथ दाल, घी, शक्कर, दूध आदि 
पदार्थ नहीं जाये जाव तो मनुण्यका जीवन-निर्वाह इनपर 
नहीं हो सकता। हमारे यहाँ वाजारोंमं छिलके निकले हुए 
चावल विकते हैं हम लोग उन्हें खरीदकर खाते हैं। उन्हें पकानेके 
पहिले अच्छो तरह धो डालते हैं। उबालकर उसका पावी-- 
माँड निकाल देतें हैं। ऐसा करनेसे उनमेंका सत्व विलकुछ 
निकल जाता है--इस प्रकारके चावल जखानेसे कुछ भी छाम 
नहीं है। जापानवाले चावरूकों पकानेके पहिले ही कूटते हैं 
ओर विना धोये ही उसे उवालकर खाते हैं'[ चाचलर खानेका 
यह ढंग किसी प्रकार अच्छा कद्दा जा सकता है। 
चना, उड़द, छुवर, मोठ, मटर, मसूर, यूँग आदि अत्न 
देरमें पचनेचाले हैं। इनका पचाना गद्दीपर पड़े रहनेचाले 
महए्शयोंका काम नहीं है। इन्हें तो श्रम करनेवाले मजदूर 
ही पचा सकते हैं। इनके पचानेके लिये पेटकफो अपभ्नि तेज होनी 
चाहिये। हम देखते हैं, कि अधिकांश ग्रहस्थोक्े यहाँ नित्य ही 
दाल बनाई जाती है। वहुतेरे घरोंमें तो दोनों वक्त दाल पदती 
है। यह दाल स्वास्थ्यके लिये चहुत ही हानिकारक हैं। 
इग्लेए्डके डाकुर हेगने लिखा है कि “दाल बहुत ही घुरी घस्तु 
है। यद हमारे शरीरमें एक प्रकारका एलिड (विष) पैदा करती 
. है, जिससे हमें विविध रोग दो जातें हैं। दारू खानेके कारण 
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जददी ही घुढ़ापा आता है ।” इत्यादि । इस पुस्तकफे छेखकका 
अनुभव है, कि दाल चास्तवमें देर्से हज्म दोती है। बर्ष में २७ 
घच्ध जब फभी दाल खानेका मौका भाता है, उसी दिच भोजन 
ठीक तरहसे नहीं पचता, खट्टी खट्टी ढकारे' आती हैं ! 
शरीर भारी हो जाता है। खारांश यदद है, कि दाल खाना 
स्वास्थ्यके लिये ठोक नहीं है। जिन्हें दीर्घायुकी इच्छा हो, उन्हें 
दाल जाना छोड़ देना चाहिये। चहुतसे लोगोंका कहना है, 
कि मूंग ओर मसूरकी दाल शीघ्र द्वी पच्रती हें--यदद दम भी 
मानते हैं दि अन्य दालोंकी अपेक्षा ये जल्दी पच जाती हैं परन्तु 
ये सो देरसे पचनेवाली जरूर है'! कितने दी पाकशास््रियोंका 
फ़हना है, कि अमुक दारुमें अमुक पदार्थ डालनेले जल्दी धज्म 
हो जाती है, लेकिन यद फेवछ चाक्याडस्वर ही है, लोगोंको 
इस भुलाचेमें नहीं पड़ना चाहिये। जो छोग दालके आदी हैं, थे 
यदि एकदम दाल जाना छोड़ नहीं सकते तो उन्हें खाते समय 
जरा विचार कर खाना चादिये। ल्‍ 

अब हमें यह देखना है, कि हमारी खुराकमें ऐसी क्या फया 
पस्तुएं हैं, जो खास्थ्यको चुकलान पहुँ चावो हैं। सबसे पदिले 
हमारी जुराकमें नमक एक ऐसी चस्तु है, जो खास्थ्यको हानि 
पहुँचानेवालो है । सभी छोग नमक खाते हैं--साँमरके 
नम्रकको अपविन्र समन्धकर छोड़ रखा होगा तो खमनुद्री या सेंधा 
चमक जाते होंगे। सारांश यद कि सब कोग नमक णत्ते हैं। 
प्रति सदल भो शायद्‌ ही एकाघ नमक नहीं खाने वाला हो !. 
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करोड़ों मदर नमक खपता है, सरकार भी नम्रक टेक्‍्सको बढ़ा 
रही है। इस सर्वव्यापक पदार्थक्के विपयमें हम यहाँ कुछ 
लिखने देंठे हें““-दमें बहुत हो कम्र आशा है, कि छोग हमारे 
इस लेखपर विश्वास करें या अमलमें छावे'॥ नमक बड़ो चुरी 
चस्तु है। पेटको--जठराश्षिको म्मककी अवश्यकता नहीं है। 
हम लोग जबर्दूस्तो उसे पेटमें डाल देते हैं। प्रकृति दृमारी जब- 
दंसती नहीं चलने देती। चद पसीने, मूत्र, आँख, कफ, आदि 
मढोंमें उस नमकको निकाल फ्ेंकतों है। नमकसे रक्त विगड़ता 
है-खास्थ्यमें अन्तर भाता है ओर थायु क्षीण होता है। विला- 
यतमें नमकके विरोधमें एक संख्या कायम छैं; उसने नमककों 
वहुत दी खराव चीज चवाया है। हमारे कई भादईयोंका दी क्या 
वल्कि हमारे-ेद्यक ग्रत्थोंका भी दावा है. कि नमकसे जठराध्ति 
घदीघ्र द्ोती है ओर भोज शीघ्र द्वी पचता है। इससे यह तो 
कदापि खिद्द दो ही नहीं सकता कि नमक रोज मर्यर खाना 
चाहिये। जठराप्ििको बिना नमकके हो परदीप्त रखना चाहिये 
ओर नमक डालकर भोजन पदचानेद्दी आवश्यकता ही नहाँ हो, 
ऐसा भोजन ओर परिणामम्रें भी उतना ही जितना पच जावे 
खाना चाहिये। छूव दूंसकर ओर नमक आदि मखारोंले 
भोजनको पचानेकी जरूरत ही क्‍यों हो ? चमकको आयुर्वेदने 
पाचक अवश्य बताया है लेकिन चंद तभों, जब कि अन्न पेटमें 
किसी कारणसे नहीं पचा हो। नित्य प्रति. नमक खानैकी 

5 आज्ञा कोई सी चेच्क बअन्य नहीं दे रहा है. - 
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नम्तक खानेसे हो विविध रोग उत्पन्न होते हैं। पेटकी बहुत 
सी घोपारियाँ नमकके फारण ही होती हैं। फोड़े फुन्सो, दाद, 
खाज, आदि चर्मरोग और सरक्त-विकार शरीरमें नमककफे कारण 
ही होते है'। खाँसी, साँस, बवासीर, रक्तप्रवाह, सूजाक, 
उपदेश, धमेह, खप्त-दोष आदि बीमारियोंमें नमक छोड़ दिया 
जादे तो शीघ्र ही छाम मालूम होने लगता है। एक अँग्रेज 
सज्ञनने, जिन्होंने चर्षोसते नमक छोड़ एजा है, एक समाचार 
पत्रमें नमक पर एक बड़ा द्वी उत्तम लेख लिखा था। उन्होंने 
लिखा था, कि नमक छोड़ देनेसे मेरा खास्थ्य वड़ा दी उत्तम 
रहता है, बुद्धि भी पृ्रपिक्षा भखर दो गई है, निद्रा कम्र आती है 
भौए नमक त्यागनेके पश्चात्‌ मैंने कई नये वये यन्त्रोंका आवि- 
प्कार किया है। तात्पय्य यह, कि नमक छोड़नेसे किसीको 
किसी भी तरहका ठुःख नहीं हुआ। जिन्होंने छोड़ा है, उन्हें 
पड़े चढ़े छाम हुए हैं। इस पुस्तकके लेखकका भी अलुभव है, 
कि नप्तक त्याग योग्य चस्तु है, ओर इसके त्यागनेले मनुष्य 
पर कुछ भी बुरा असर नहीं होता | नमक त्यागनेके एक हफ्ते . 
तक तो नमक खानेके छिये जी चाद्दता है। बादमें इच्छः दी 
नहीं दोती। जो छोग बिलकुछ नमक नहीं खाते, उन्हें विष 
हानि नहीं पहुँचा सकता । जिसने वचपनसे नमक नहीं खाया 
' हो भौर स्वास्थ्य सम्बन्धी अन्य नियमोंका भो अच्छो तरद 
, पालन किया हो, उसे साँपके काटेका छुछ भी अखर नहीं होता। 
जो मनुष्य नमक नहीं खाता, उसके सकमें विषकों नष्ट कर 
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देनेक्ती शक्ति होती है। विच्छू, बरें, ततैया आदि विपधर प्राणो 
भी नमक न पानेवाले व्यक्तिका कुछ नहीं विगाड़ सकते। 
ईग, हैजा, कोड, खाज, चेचक, आदि छूतकी बीमारियाँ भी 
कुछ अखर नहीं डाल सकतीं। नमक छोड़ देने पर प्यास कम 
लगती है, आलरूस्य नदीं होता। नमक छोड़नेवालेको दाल 
और शाकमाजी छोड़नी होती है। नमक भअम्यासियोक्ति लिये 
यह वात बहुत ही कठिन जान पड़ेगी; परन्तु विना शाक भाजी 
छोड़े नमक छूट नहीं सकता । क्योंकि शाकमाजी, दाल 
इत्यादि गुरु पाक पदायें हैं। दालके विपषयमं हम पीछे लिख 
भाये हैं-शाक भाजी एक प्रकारकी घास है। परमात्माने 
हमारी अंतिं घास पचाने योग्य नहीं बनाई हैं। घास पदचाने- 
वाली आतोंकी स्चना अछग द्वी ढड्डकी है। गाय बैल भादि 
घास भोजी पशु ही डसे सहजमें पचा सकते हैं; मनुष्यकी 
आतोंको शाक भाजी पचानेमें मेहनत पड़ती है। पत्तेवाले 
हरे शाक मनुष्य कदापि जल्दो दजम नहीं कर खकता। इस- 
लिये नमक त्यागनेके साथ ही दाल, शाक भाजी सी त्यागवी 
पड़ेगी । जिस प्रकार नशेवाजको नशा छोड़नेमें पहिले पदलछ 
अनेक फष्ट जान पड़ते हैं, उसो तरह नमक छोड़नेमें भी आरस्ममें 
थोड़े द्वोंतक शरीर निवेंछ सा हो जाता है। परन्ठु इससे 
घबराकर नमक नहीं पा छेना चाहिये, बल्कि धैर्य पूर्वक अपनी 


प्रतिशापर दूढ़ रहना चाहिये--श्सले आगे चढूफर वड़ा दी 
आनन्‍्द प्रत्त होता है। ह 
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नम्कके बाद मिचे, जीरा, धनिया, गरम मंसाका आदि 
त्यागने थोग्य पदार्थ हैं। ये पदार्थ हमारी खुराक नहीं हैं, ठो भी 
हम इन्हें खाते हैं।! इन्हें फ्यों खाते हैं? इसका उत्तर भी नमककी 
भाँति ही दिया जाता है कि “भोजन अधिक खाने ओर शोध 
पचनेके लिये ही मि्चे मसाले खाते हैं ।” पिचे, धनिया, जोरा 
इत्यादिमँ अम्नि उत्पन्न करनेका ग़ुण है, इनके खानेसे विशेष 
भूल ऊगीसी मालूम पड़ने छगतो है। चासुतचमें इन पदार्थो्से 
पाचन-शक्ति घबढ़तो नहीं है, बल्कि चढ़ती स्री जान पड़ती है. 
भोर जन्तमें बड़ा भारी छुरूसान द्ोता है! इन पदार्थो'के 
पानेसे यदि भूछा छय आवे तो यद्द नहीं समझना चादिये 
कि हमें चाल्तवमें भूखा छगी दै--या पहला अन्त पचकर उत्तम 
रक्त वन गया है। जो लोग मि्े मसाले वहुत जाते हैं, उनका 
पेट जराब द्वो जाता है। अधिक मिचे ( छाल ) जानेवालोंकी 
आँखें खराब हो जाती है" भौर अन्धे भी द्वो जाते हैं। इन 
चरपटे मसालोसि संग्रहणो, अतिखार, अर्श, आदि रोग दो जाते 
हैं। मसाले वीरयेको उत्तेजना देकर उसे खाराव कर डालते हैं। 
तेज़ मसाले जानेबालैको चीये सम्बन्धी दीपरारी अवश्य होती 
है। बहुतसे छोगोंका कहना है, कि मिर्चक्ते खाथ घी खानेसे 
उसके अवगुण नए हो जाते हैं। ऐसे छोगोंकी इन अज्ञानयुक्त 
चातोंपर हँसी आती है--हम यद्द पूछते हैं कि मिर्चे खाई जावे' 
भोर फिर घी खाकर उसके दोषोंकों नछ किया जावे, इसकी 
जरूरत ही क्या है ? दिप खाकर उसे निकालनेकी कोशिश 
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करना चुद्धिमाचीका काम नहीं कद्दा जा खकता।! चास्तवमें 
देखा जाबे तो अधिक भन्‍न खानेके लिये पिच मसाले डालऋर 
उसे खाद बनाते हैं ओर आवश्यकतासे अधिक खा जाते हैं। 
ऐसे लोग ईश्वरके चोर हैं--अपना भाग न खाकर दूसरोंका 
हिस्‍सा भी जबरदस्ती नमक मिचले चटपटा वनाकर चढ़ 
कर जाते हैं। यददी कारण है कि हमारे देशमें अन्त महँगा 
होता जा रहा है ओर छाण्यों गरीब प्रतिवर्ष अन्त न मिलनेके 
कारण रूत्यु पा रहे हैं। इन दोच इुलियोंकी सृत्युक्का उत्तर- 
दायित्व हम चत्पटे खादयुक्त भोजन करनेवालोके सिर पर 
है--यह वात इस कानसे सुनकर उस कान निकाल देनेकी 
नहीं है | हम अकेले ही अपने भोजनकों खाद बनाकर इतना 
अपने पेटमें ठूंस लेते हैं, जितना कि तीन आदमियोंके पेटको 
भर सकता था |! चड़े आदमियोंके रसोई घर हमारे इस कथनके 
अधिक जिस्मेवर हैं! पश्मात्मा प्राण्योंके लिये उनके पेट 
भरने योग्य सामप्रियाँ देता है, कम्ती कमर या ज्यादः नहीं देता | 
कुद्रतको सरकारमें किसी प्रकारकी गड़बड़ नहीं है। इसमें 
इच्छासे अथवा अनिच्छासे उसके नियमोंको पालना ही पड़ता 
है| हम यदि उसके नियमोंकों समर कर चले, तो एक दिन 
भी हमारे घरमें भ्रृद्या अपना डेरा नहीं जमा सकती। जब कि 
खाद्य पदार्थ प्राणियोंके लिये प्रकतिने अन्दाजसे ही उत्पन्न 
किये है” तव उसमेंसे अगर कोई अधिक ख्वाजाबै, या न 
जानेकी चीज़ भी ला जावे, तो औरोंको लिये अचश्य .ही कमी 
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पड़ेगी और परिणामर्मे फोई न कोई भूखा मस्कर अकाल रूव्यु 
एविगा ही। यह बात अद्छ है। अब यदि हम अपने पदार्थो'को 
स्‍्वाद्‌ चनाकर प्रकतिके दिये हुए हमारे भागसे अधिऋ जा जाते 
है तो दम प्रकत्तेके नियमको तोडकर अपने दूसरे भाईका प्राण 
दरण करते है! | भूलिये मत, जितना अन्न हम स्वादके लिये 
जाते है, घद् कछ्या पारा है, किसी न फिसी झपमें घद फूट 
निकलेगा | हमारा स्वास्थ्य खाराब हो जावेगा ओर दम दुखी 
हो जायेगे । मारे इतने लिणनेका तात्पर्य यह है कि मिर्च 
मसाले हमारी खुराक नहीं है--फेचल अन्तको खुस्वाद चनाकर 
उसे अधिक परिणामर्में खाने और पचानेके लिये हम मसाले 
जाते हैं। हम भांरतवासी जितना मिर्च मसाला खाते हैं, उतना 
किसी भो दूसरे देशके निवासो नहीं स्वाते!! हमारा मसाला, 
अगर हम अफ्रोफाके हवशियोंको खानेके लिये दे' तो शायद दी 
पा सकें!] कितने आश्चर्य्यकी यात है, कि हम [सारत जेसे 
सभ्य देशके रहनेवाले मिर्च मसालछोंके स्वादर्म फँस कर ब्ोद 
हो रहे है'। स्वास्थ्य स्वो रदे है" और अत्पायु द्वो रहे है' !! 
शक्कर भी दम छोगोंकी खुराकमें है। हमारे बहुतसे भाई 
तो प्िठाई इतनी ज्यादः खाते है" कि उसके सामने दूसरी 
घुराक नाम मात्रकों दो कही जा सकती है । सास्तवर्ष में 
मिठाई एक बहूँ ही उत्तम खुराक समभ्ती जाती है। विवाद 
शादी, उत्सच त्योहार, चुकते, आतिथ्य सत्कार बिना 
मिठाकके हो नहीं सकते। देवताओंके प्रसाद बॉँटनेमें ओर “ 
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मावतामें मिठाई जरूर होनी चाहिये। वद मले हो गुड़ क्यों न 
दो १ अत्यन्त प्रसततता धक्कट करनक्षे छिये प्रेम प्रदर्शना्य दम 
बच्चोंके हायमें मिठाई देते हैं। अवएव जिसका ऐसा प्रद्मार 
हो, ओर जिसके बिना सोजन हो उत्तम नहीं सम्रा जावे, 
उस मिठाई पर भी थोड़ा बहुत यहाँ चियेश्रन दोता जरूरी ज्ञान 
पड़ता है । शक्कर, ग़ड़, ओर शहद ये दीन हौीज़ें मुल्य है-- 
इनसे ही प़िठाइयाँ बनती है! । देशों आाजकर शक्करके दो 
भैद हैं, एक चिदेशी और दूसरी दनारल या स्वत्रदेशो। इनमेंले 
पहिली शक्कर स्वास्थ्यकों ब्रिगाइने तथा विविध रोगोंको 
उत्पन्न करने वाली है। विदेशी समर्ूकर धमने इसके विषयमें 
ऐसा छिख दिया है, ऐसा समममना भूल है। वधास्तवर्म यह 
विघातक और भयड्भर रोगोंकी जनवी है।# जो लोग खदेशी 
शक्कर खाते हैं, वे खास्थ्यरक्षा कर सकते है। इस विपयर्म भी 
सावघानी की जरूरत है, क्योंकि वहुतले धूर्च व्यापारी, विदेशी 
शकरमें श॒ड़ प्रभृति मिछाकर उसका रब बदल देंते है और 
बनारस शकरकी जनह छोमोंकों बेचते हैं। ऐसे नीचे हमें 
सावधान रहना चाहिये | 

मिठाई खादेवाले व्यक्ति कठ्मपि स्चख नहीं रद्द सकते। 


े 


& विषयान्तर हो जानेके भयते हम घछ्तर पर अधिक नहीं लिख 
सब्ते। जिन्हें पूर्णश्ञान प्राप्त करना हो, दे मेरो लिखी हुई 'मारतमें दस्त! 
नान्तो पुश्तकका विदेशी झॉड प्रकरण पढ़ लें। उक्त पुस्तक किपतो सो अच्छे 

. पुस्तक विक्रेताके यहाँ-से श) रु० में प्राप्त हो सकती है।.. लेखक-- 
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मिठाई स्वास्थ्यक्ा शत्रु है। जहाँ कहीं हमारे भोजनमें मिठाई 
रत्री जाती है, घरद्धा हम सबसे पद्चिछ्े मिठाई भर पेट जाते हैं। 
जय उससे पेट ठउसाठउस भर जाता है और एक रसी भर भी 
प्रिठाई प्ानेको इच्छा नहीं रहती, तव एम नमकीन पदार्थोक्ो 
जाते हैं। इस तरद हम इतना खा जाते है, कि द्ाजमैकी गोलो 
पाने तककी जगह पेटमें नहीं रदने पावी। जो लोग बाजारू 
मिठाएयाँ जाते एँ--दल्वाध्योंके दोने चाटते हैं, थे फदापि 
दोर्धायुपी नहीं हो सकते । जिन्हें हमारे फएनेमें विश्वास न हो, 
थे एक दिव भर किसो एलवाईकी दूक्ानपर येठकर देख लें। 
प्रिठाई चनानेमें वे ऐसी शक्षरका श्रेल भो उबाल डालते हैं 
क्षिसमें सैकड़ों मक्खियाँ, मकोड़े, चींटियाँ, चर, तलैये आदि 
पड़े द्वोते हैं। जिस घुतमें ने प्रिठाइयाँ दवाते हैं, व बद्वूदार, 
सम्भवतः चर्दो मिलता हुआ द्वोता है। ऐसी मिठाइयाँ खाकर फौन 
तन्दुरुस्त रह सकता है? अधिफ मिठाई खानेसे कोठा खराब 
हो जाता है। शेर हुर्वल हो जाता है, दाँत कमजोर पड़ जाते 
है ओर बी सम्पत्धो कोई भयड्भर रोग दो जाता है। मिठाईके 
चटोरे प्रायः चोर, ज्यारी, व्यभिचारी, भूँंठ वोलनेधाले और 
इुराचारी हो ज्ञादे हैं। हमारे देशमें बहुतले घच्चोंकी सृत्यु 
इस भिठाईके कारण ही होती है--अशानी मा बाप प्रेमके कारण 
मिठाई खिला छणिलाकर उन्हें झत्युके सुखरमें डाल देते हैं। 
तात्पर्य यह है, कि मिठाई सब तरहसे हमारा नाश फरने- 
बाली है| अतएच, यद्द त्याज्य चस्चु है। 
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यहाँ यद्द धश्न होता है कि मिठाई खानी चाहिये या नहीं? 
इसका उत्तर यही है कि रक्त शोधनार्थ अधिकले अधिक ५ 
तोछा शक्कर एक भनुप्यके लिये एुक दिन भरमें फाफ़ो हैं। 
फल भोजियोंकों शक्र अथवा नमककी आवश्यकता नहीं है 
चरयोंकि प्रकतिने फलोमें कवण, शर्करा, आदि सभो भनुष्य- 
जीवनके योग्य तत्य रख दिये हैं। इसो तरद्द वनस्पति भी 
नमक, शर्करा आदि दत्व उचित प्रम्ाणमें प्रकतिने रखें है,' इतने 
पर भी यदि भनुष्य मीठा खाये विना नहीं रद सकता तो एक 
तन्दुस्स्त न्यक्तिको अपनी तन्‍्दुस्‍ूसती ठीक रखनेके लिये एक 
छर्दांकसे अधिक शकर नहीं खानी चाहिये। कोरी शक्कर कदापि 
लामदायक नहों है| इसलिये किसी चस्तुके साथ ही खानी 
चाहिये | पादीर्मे घोलकर शर्चत चचाकर पीनेवा्लोकी जटठरात्रि 
मन्द हो जाती दै--आँच हो जाती है। यदि कहीं मिठाई खानेका 
मोका आ जावे तो बहुत सोच समम्दकर खानी चाहिये। 
जिल प्रकार मिच मसाले वरगैरः खानेमें भारतवपे अन्य देशॉकी 
अपेक्षा चढ़ा है, उसी तरह मिठाई खानेमें सी यह प्रध्वीपरके 
समस्त देशोंमें अब्यछ नस्व॒र है| अन्य देशोंमें भी छोग मिठाई 
खाते हैं, किन्तु कम मीठा ओर बहुत कम परिमाणमें खाते हैं। 
भारतवर्षेकी तरद्द शकरमें छतपत और दूंस दूंसकर नहीं 
खाते । हमें हमारे मिठाई-सेवनमें शोध ही सावधान द्ोकर 
अपने स्वास्थ्यको छुघार छेना चादिये | 

शुड़ भी रख शोधक ओर ठण्प प्रकृति पदार्थ है।- सारतमें 


हा 
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गरीब प्रजा प्रायः गुड़से दी अपनी म्रिठाईकी गरज पूरी करती 
है। गुड णजानेवाले छोग, बाजार मिठाई खाने घालोंसे 
सैकड़ों गुण अच्छे है। शुड़में क्लार भाग अधिक रहता है | इस- 
लिये यह पेटमें घिकार पेदा करता है | शुड़ भी शक्कर की भाँति 
बहुत ही कम्त जाना चाहिये | मिठाई जानेका भी यही मतलब 
है कि किसी तरह अन्न पेट्में अधिक पहुंच जावे | “दमारा रक्त 
शुद्ध होगा ।" इस द्वण्िसि मिठाई खाने घाले छोग हमारे देशमें 
बहुत्त ही फम्र निकले'गे । 

एम पोछे शदद्को सी मिठाईमें गिन आये हैं। शक्कर ओर 
ग्रुइसे यद अति उत्तम चस्तु हैं। आजकल वाजारोर्मे नकलों 
मधु भी विकता है, जतएवं बहुत जाँच पड़तालफे बाद ही 
शहद्‌ छेना चादिये। चसन्त त्रब्छुका मधु अत्यन्त गुण दायक 
भोर स्वास्थ्यचद्धेक दोता है। शदद्‌ मदँगी वस्तु भी नहीं है, चग- 
सियों, भीलों और जड्ूली लोगोंसे पवित्र, शुद्ध, ओर सस्ता शहद 
प्राप्त किया जा सकता है| जैनी लोग मधुको अपवित्र सम- 
भते हैं, लेकित दमारे पिचारसे यह शक्रसे अपविच्न नहीं है-- 
भाप खयम्‌ विचार देखिये। जो लोग शकर नहीं जाते ओर 
शहदसे दी अपनी सिठाईकी गरज पूरी करते हैं, वे सदेच खज, 
मोटे, ताज्ा, चलचान और दीर्घजीवी होते हैं। शुजगाती भाषामें 
“प्रषु अनेतेनों उपयोग” नाज्ली एक छोटी सी पुस्तक है, उसमें 
शहद चिपयफ चह्टुत सी वातें लिखी है। जो छोग अपने वच्चोंको 
भोदे ताजा, और दीघेजीवो बनाना चार्ँ उन्हें चादिये शक्कर 

डर 
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था उससे बनी हुईं मिठाई तथा श॒ुड़ न खिलाकर शहद खिलाया 
करे।। शहद खानेवाले बच्चो मोटे, ताजे, दुद्धिमान, और 
दीधेजीबी होते हैं। जिनके चालक नहीं जीते हों, उन्हें. चाहिये 
कि अपने वच्योको मन्त सेवन करा देखे' | हमारे दीघपघोयु चाहने 
चाले पाठकोंको एकदम प्रिठाई छोड़कर उसके स्पानमें यथा- 
चश्यक शहद प्रयोग आरम्भ कर देना चाहिये। 
दूध यद्यपि पेय पदार्थ है, तो भी दम इसे खुराकें ही छेंगे; 
प्योकि केबल दूधपर ही मनुप्य चर्षों जीवित रद्द सकता है। 
इसमें शरीरके पोषक तत्व अच्छे परिमाणमें हैं। दूधके वरावर 
उत्तम पदार्थ इस भूछोकमें दूसरा नहीं है। इसके महात्म्याँ 
हमारे स्रन्थोंके असंख्य पृष्ठ रेंगे हुए है'। दुग्ध, खुत्यु लोकका 
अस्त है. और इसीके छिये गऊकों भाता कद्दते हैं। यद्यपि यह 
बाद चिलकुछ सद्दी है, कि दुग्ध अम्उत्त है तथापि इस बर्च- 
मान समयमें वात उल्टी द्वो गई है। अम्गुत विप हो गया है। 
आज हमारे देशके दुघारू पशु केवल दूध पोीनेके छिये रखे जाते 
हैं, उनके स्वास्थ्य तथा आद्यार विद्दासरकी विलकुछ परवाह नहीं 
की जाती | देशकी करोड़ों गोएँ चधिकोंके हाथ मर झुकी है, 
अव जो कुछ बची जुची है', वे विना खार सँचारके मस्ती जा 
रहो है'। ऋलकत्तेमेँ ब्यालोंका गोपालन देखकर निर्देयता भी 
रो देगी। इसी प्रकार देशमें घूम फिस्कर देखनेसे पता छूगता 
है, कि छोग दुधारू पशुओंका भौर खास करके गोओंका पालन 
अच्छी तरहसे नदीं करते। बैलोंको आप मोदे-ताजे देखेंगे 
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उनकी सार संभाल दोती पायेंगे, छेकिन वेलॉको उत्पन्न करने 
, बाली गीएँ छूप, रोगी मोर द्ोन दशामें दृष्टि भावे'गी | प्राचीन 
काल गोभॉंका धादर था, वे उन्‍तत दशार्में थीं, तथों उनका 
दूध अछुत सी था| मद्दासारत अन्यर्में एक कथा है, कि एक 
राजा एक ऋषिकों अपना समस्त राज्य अर्पण करने छगा । 
लेफिन उसने राज्य छेफर राज़ाको क्षमा नहीं क्रिया वदिक् 
उससे एक गऊ छेफर उसे छ्वम्रा फर दिया। जिस समय 
गऊका ऐसा सान था, उसी समय दुग्ध भो अदृत था। आज 
फलका गोपालन गायॉका वंश नाश फर रदा है। यददी कारण 
है कि एक डाफूरने तो यहाँतक लि दिया दे कि “दूध से 
फालज्ष्यर उत्पन्न होता है ।” 
इस चातफो सभो जानते हैं कि माताके स्वास्थ्यका, उसके 
जानपानका असर उसफे दूध पीनेवाले बालक पर तत्काल दी 
दोता है । बच्चे के लिये जो भोपधि देनी द्ोती है; वह उसे न 
दैकर उसकी दूध पिलछानेचाली माठाको दी जाती है। दमारे इस 
लिपनेका आशय पाठक समू दी गये दोंगे । हमारी गोओऑंको 
भरपेट चारातक भो नखोद नहीं है। गोचर भूमि कोई नहीं' 
छोड़ता, टैक्स और ऋरोंके मारे नाकमें दम है। अपने णानेके 
लिये द्वी अन्न नही' प्राप्त होता, भला गोओंके लिये दशता कहदाँसे 
भावषे ! धनी छोग बाजारसे दूध छाकर खा सकते ऐै उन्हें 
गऊ पालनेकी जरूरत हो नहीं । कुत्ते पालना, बिल्लियाँ पालना, 
पमारे घड़े आदृमियोंको अच्छा ऊगता है। ग्वाले निर्धेनद्वोत , 
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हैं, वे यायोंको दाना नहीं दे सकते, अदएुब यायें विष्ठा, 
छीद आदि मेठे पदार्थो'को खातों हें। नमक नही मिलनेके 
कारण पेशाव पीती हैं। उड़ी गली घास खाती हैं, गन्देते 
गन्द्रा पानी पीती है | अब कहिये, ऐसी गोओं ओर सेलोंका 
दूध आप अद्भुत कहँँगे या विष ? पशु-चित्लिका ज्ञान न होनेके 
कारण योपालक उनके रोगयोंकों रहीं जान सकते ओर उन 
रोगी पशुओंका दूध निकालकर काममें लाते है'। प्रतिशत ६६ 
गोएँ हमारे उक्त कथनानुसार मिल्लेगी। ऐसी गौओंका दूध 
पीकर कौन स्वस्थ रह सकता है | घर्पा आय्म्म होते ही साहा- 
भर अच्छा खुराक न मिलनेके कारण हज़ारों गोरएँ उठान 
आकर अकाल झुत्यु पा ज्ञाती हैं। ऐसी गोओंका ही हम 

दूध चूसते रहते हैं। 
जब तक दुधारू पशुओके खास्थ्यकी रक्षा न हो, तव तक 
उनका दूध पीना व्यर्थ है। छामर द्ोनेके वजाय डससे डलटे 
हानि होती हैं। जो वीमारियाँ पशुको छोती हैं, ये उनका दूध 
पीनेचालेकी अवश्य हॉंगी। क्षय शरोगसे पीडित गऊका दूध 
पीकर मनुष्य छयसे कदापि नहीं बच सकता! दिलकुछ दर्द 
रुप्त गायका मिलना कठिन है। जिन दिनों श्रीमान पञ्चम जानें 
महोदय विकायतसे यहाँ दिल्ली दुस्वास्के लिये तशरीफ लाये 
थे, उन दिनों उनके लिये स्थान स्थानचपर अच्छो जातिकी गोएँ 
तीन महीने पहिलेसे ही अच्छे अच्छे पोशिक पदार्थ बिला- 
कर, दूध पिलानेके लिये रखी गई' थीं। उर्हें उत्तम घास और 
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धूप दाना दिया जाता था। खुलो दधा झौर शुद्ध प्रकाशमें 
रखा जाता था। एपतेमें एक धार उन्हें स्वान कराया जाता 
धा, इत्यादि अनेक तरहकी सेवा खुथूपा द्वारा रखो हुई 
गौभोंका दुग्ध भ्रीान पश्चम ज्ञा्जको पीनेफे लिये दिया जाता 
था। यहाँ कोई फद्दे कि उनकी वरावरी नहीं हो सकती, थे तो 
राजाधिराज हैं इ० ।” किन्तु ख्ास्थ्यरक्षाके छियेन तो कोई 
राजा है और न फोई गरीब है--इस विपयमें सब समान है'। 
जितनी राजाकों स्वास्थ्यरध्वाकी जरूरत है, उतनी द्वी एक 
गरीबको भी हैं। प्रशत्तिकी सरकारमें राजा ओर रहुका भेदभाव 
नहीं हैं। वहाँ सब समान हैं। तात्पये यदद कि खस्थ्य पशुका 
दुग्ध पीकर ही भनुष्य खण्य रद सकता है। जिस दूधके पीनेखे 
खास्थ्य नए हो, ऐसा दूध पीना मूर्खता है। एमें यदि अस्त 
समप्रान दूध पीनेकी इच्छा हैँ, तो पढदिले दम हमारे दुधारू 
पशुओंके दुधको दोप रदित धनाना चाहिये। उत्तम पशुओंका 
उत्तम दूध पोनेसे दी खास्थ्य उत्तम रह सकता हैं। अआजकलूका 
दूध हमें चलचान, पुष्ठ ओर दोर्घायु नहीं घना सकता | पाखाना 
ओर लीद खानेचाली, मूत पीमेवाली, गन्दा और खड़ा पानी 
पीकर गली सड़ी घासपर जीवन व्यतीत फरनेवाली, एक दुर्बल 
फेम्जोर गऊका दूध पोकर दम पुष्ट नहीं हो सकते। हमें दूध 
पीकर पुष्ठ द्ोना है तो अपने घरमें गोएँ पालकर दी उनका 
दुष्ध सेचन:करना चाहिये या जिन गौओंका अच्छे ढुडुसे छाछन 
पालन होता दो उनका दूध पीना चाहिये। 
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हम छोग दूध जेसे उच्म पदार्थक्रों अपनी छापरचादीसे 
दिनॉदिन नए कर रहे हैं ओर गोपाछतकों भार सममत कर 
गोद॑शके नट्ट होनेमे सहायक वन रहे हैं। इधर दम भारत 
चालियोंकी, जहाँ पर कि गोएँ माता गिनी जाती हैं, और 
ज्िन्दें खंदायिनी माना है, यह द्वालव है दो उधर चिछायव- 
वाले ग्ोपाल्न इस ढडूसे कर रहे हैं कि हमें बड़े ही भाश्चर्य 
खागरमें डूबना पड़ता है। देखिये कोछमना ( कवाड़ा) में 
पक गऊ हैं, उसके त्रिपयमें “प्रताप” कानपुर अपने १६ जोछाई 
१६०३ के अडमें लिखता है-- 

“वह गऊ एक सालमें २६८० पोएड (२१५ मन ) थो ओर 
३०८८६ पोण्ड (३८६ मन ) दूध देती है। एक दिलमें ३०० 
आदमियोंने डसका दूध पिया है। इसका सुद्य ६२८०००) रु 
( एक लाख डालर ) है। यद्द गऊ इतनी सींध्री हे कि एक 
दस वर्षीया वाछिका उसे सेशमके डोरेसे अन्दर छाती ले 
जाती दे ।” 

हमारी कामघेडुकी कथाओंकों छुवकर जो छोग उन्हें कोरी 
गप्प समम्ध करते हैं, उन्हें यह सस्वाद ध्यानसे पढ़ना चाहिये। 
चिदेशोमें ऐसो चहुतलली माँ है. जो चह्ुत दूध देनेवालों दें 
भगवान्‌ ध्रीकृप्णनदजीन हम भारतवासियोंकों झुस्छी बजा 
वबजाकर गोदोहन खिखाया था, परन्तु हम तो “ले गोपाल 
ओर “जे वंसी बालेकी” में ही रह गये ओर अमेरिका विचासी 
योदोइनके समय अपनी गायोंको वंसीकी मीठों ताव छुवाकर 
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उनका दूध दृएकर पीने छग गये । दंशीकों ध्वनिसे गोए बड़ी 
ही खुश द्ोती हैं भौर दूध उत्तम गौर बहुन देती हैं। सारांश 
यद कि हृणरी जुराक दूध है अवश्य किन्तु चत्तेगान दूध जो 
पाजायोंमें मिलना हैँ, सद्देथा त्याजष्य है। यद दूध रोगोंका 
घर है और मजुष्यको अत्पायु पनाने बाला हैं। जब तक दपारे 
इुधारू पशुभोका उत्तम रीनिसे पालन थे दो नवनक हमें दूध 
पीना छोड़ देना नाहिये। 

अब यहाँ पर यह प्रद्ष उत्पन्त देता ऐ, कि यदि दूध छोड़ 
दिया जावे तो उसकी जगद किस चस्तुके सेघनसे डतना दी 
लाभ हो सकता है। शक्ति देनेका जो शुण दूधमें है, चद 
बहुत सी चीजोंमें है । बादामकों मींगीको जलमें मिगोकर 
उन्ता छिलका निकाछ दो -बादमें उन्हें पीसकर पानीमें एक 
रस कर छो | इसमें दूधफे सारे शुण होते है और दूधमें पैदा 
होने चाली जराबियाँ नहीं दोतीं । दूधमें तुर्त ही हवाके जन्तु 
गिर जाते हैं. ओर उसमें बढ़कर स्व्रास्थ्यके लिये वहुत ही दानि 
पहुँचाते है । 

यहुतसे छोग फउते है कि दूध मनुष्यकी घुराक नहीं है। 
उनका कहता है कि “प्रछतिने जबतक हमें दाँत नहीं दिये थे, 
तब तक हम दूधके अश्रिकारी थे किन्तु उसने दाँत देकर हमें 
श्स यातकी सूचना दी है कि, अब से तेरी खुराक दूध नहीं 
है। बछड़ोंको देखिये दाँत आनेपर जब घास चरने छग जाते 
हैँ तब दूध फिर उच्च भर नहीं पीते। प्रकृतिने पशुओंके नीचे 
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दृध हमारे लिये नहीं बनाया है चल्कि उसके वच्चेके लिये 
उत्पन्न किया है। यह हमारी अनधिकार चेष्टा है कि हम उसके 
बच्चेंका साग खुद पी जावे” और उसे भूला भरने दें, या घास 
चारे से छमादे'। कुछ लोगोंका कहना है. कि दुघारू पशु गाय 
झौर मैंसके चार स्तव इस बातको सूचित करने हैं कि दो स्तन 
डसके बच्चे के लिये हैं ओर दो डसके पालनेंवालेके लिये है। 
यह प्राकृतिक नियम नहीं है--बकरोको देखिये दो बच्चे देती है 
ओर थन भी दो होते हैं--चछार नहीं दोते | छुअरी १२ बच्चे देती 
है, दसके २७ थन नहीं दोते इत्यादि । ऐसी बातें तो केचल 
दूध पीनेके लिये बहाना मात्र है 7? 

जो कुछ भी दूधके विपयमें दम ज्ञानते थे बद्द पाठकोंके 
थआगे छा रक्‍त़ा था। दूध पीना चाहिये या नहीं? इसका 
उचर हमारे पाठक इसको पढ़कर स्वयम्‌ सोच छे' । हम अपनी 
तरफसे कुछ भी नहीं लिखना चाहते। जो कुछ भी लिखना 
था, पोंछे छिख आये हैं। बहुदले मादक पदाय भो हम छोगोंकी 
खुराक बन गये हैं. अतएव इनके विपयमें भी हमें यहाँ विचार 
करना पड़ेगा | 

दमारे सारतीय चन्धु अधिकांश मादक हन्योंका सेवव 
करते हैं। यद उनकी खुराक है--ऐसे छोगोंकों अन्न आदिकी 
उतनी परवाह नहीं द्ोती जितनी कि इस मादक पदार्थके 
व्यसनकी होती है। मादक पदार्थोर्मे मुख्यतः शराब, अफीम 
भाँग, गाँला, चण्डू, चरख, कोको, चाय, काफो, तस्व्राक्क आदि 
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पस्तुएँ छोग खाते पीते है। नशा फरनेकी हरेक धर्ममें 
मनाद्दी होते हुए भी छोग जाते पीते हैं। एसके लिये शायद 
ही कोई आशा दे। शरायसे कुटुस्वफे कुटुम्य न धो गये, 
हजायें घर बस्वाद हो गये। शराबीको नशेमें अपनी माता 
भोर पल्नीका छुछ भी ध्यान नहीं रद्ता।! मोरियोंमें--गटरोंमें 
पढ़े हुए भपनी इज्लतको वस्थाद कर देते दैं। उन्तके मुल्षपर 
कुत्ते पते है । इस प्रकार शराबी पृथ्वीपर भारझूप हो, अपना 
जीवन व्यतीत करता है। शराबी द॒प्ेशा छुस्त और निर्वलल 
रहता है--अमैक रोग उसे आ घेरते हैं और अकाल.सरूत्यु पाता 
है। बहुतसे छोगाँका पाएना दे क्ि शराय दूवाफे रूपमें लो जा 
सकती हैँ परन्तु इसकी भावश्यकता दी क्‍या हैं? पहिले 
बहुन सी बीमारियोमें शराब दबाके रूपये दो जाती थो छेकिन 
भव वद बिलकुल पन्द हो गई है। शरारों छोग अपना दोप 
घुपनेफे लिये ही द्चाका चहाना दूढ़ते हैं। परन्तु जरा सोचना 
चाहिये कि संखिया द्वामें काम भाती है किन्तु उसे फोई 
दैनिक जुराक नहीं बना छेता! फदाचित शराब किसो 
वीमारीमें छामदायक हुई हो परन्तु जितना इससे छुकसान 
होता है, उसके सामने छाम्का होना न दोनेबो वरावर है। 
भेले ही शराब किसी द्वृश्टिमं छामदायक वस्तु दो लेकिव यद 
अत्यन्त चुरी और त्याज्य खुराक है। स्वास्थ्य और दोर्घायु 
इसकी बद्वूसे ही नए हो जाते हैं। 

अफीमका चशा शराबसे मिन्‍न प्रकारका है, किन्तु इससे 


हु चोद का मी 


होमेवाले दोप शरावसे किसी प्रकार क्र नहीं है। जो छोग 
अफीम जाते हैं, उनकी दशापर ध्यान देनेसे उसके दोष अच्छों 
तरहसे मातम हो जाते हैं। अफ्रीम खानेचालेका मु्दँ काला; 
स्थाद हो जाता है! मुखकी कांति नष्ट हो जाती है। आँखें 
पीछी ओर भीतर घुस जाती हैं। जिन्हें अप्रीमखानेकी आदत 
पड़ जाती है, उनसे बिना अफोम खाये कुछ भो काम नहीं 
होता । अफीमसे अप्निमांच हो जाता है--दत्त साफ नहीं 
होता । धमारे देशमें प्रायः बूढ़े महुप्य इसे खाने लगे हैं। 
जिससे उनका शरीर चिलकुछ निकम्मा द्वो जाता है। इसकी 
आदत पड़ जानैपर इसको छोड़ना कठिन द्वो जाता है। हमारी 
मृ्खे माताएँ अपने नन्‍हें नन्हे वच्चोक्ों उनके रोनेसें घवराकर 
अफीम णिछाती हैं; चच्चे उसके नहोमें छुत्त द्ोकर पड़े रहते हैं । 
यद्द बहुत ही घुरी बात है। इससे कई वदच्चोंकी छत्यु हो जाती 
है। जिन वच्योकों वचपनमें अफीम खिलाई ज्ञाती है, उनके 
ज्ञान-तन्दु नष्ट हो जाते हैं ओर चुद्धिका विकास बन्द हो जाठा 
है। अफीम शराबसे किली चातमें कम नहीं है। अफीमकी 
चशवर्चिनी चीनी श्रणा खतन्त होते हुए भी छुस्त और निर्षे 
हैं। इस अफीम ओर पोस्तके कथोरेंमें हमारे कई बड़े बढ़े 
जागीरार आज भिलमंरे वत गये हैं। किन्‍्हें दीर्थ जीचने 
तथा उत्तम खास्थ्य की इच्छा हो, उन्हें अफीम खानेवालेकी 
सदूतिमें भी नहीं वैठवा चाहिये। 

माँग भी बड़ा घुरा नशा हैं। इसे बड़े बढ़े सम्य काने 
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बाड़े छोग भी बूँदी, ढए्डाई नामसे जाते पोते हैं। भाँग 
कहते उन्हें भी लज्जा आती है। इसको पढ़े लिखे ओर समम्ध- 
दार फदलाने घाठे छोग भी पीते हैं। अतएव भय है, कि दसारे 
लिछने पर सम्भवत्तः उन्हें घुरा छगे। परन्तु किसीके भयसे 
सत्य वातको छुपाना भी विभ्वासघात है। इस भडूने भारतकी 
बुद्धिको भड़ू फर दिया! मद्दात्मा गास्थीजीने अपनी “आरोग्य 
विपे सामान्य शान” नाप्नी पुस्तकर्मे भाँगकों शराबफे साथ साथ 
छिता है। माँग पीनेचालेकी घुरी दशा द्वोती है, बोलने चालने- 
फी सुधि जातो रहती है। अपने जोचनका घहुत सा समय 
सोनेमें थो देता है। मुँ दर तेजोद्दीन द्वोकर शरीर खुरत और फम- 
जोर हो जाता है। माँगका नशा दूर होते द्वी शरीर मिट्टो जान 
पड़ता है। जठराप्नि फम हो जातो है और चीयेदोप दो जाता 
है। बहुतले अश्ानियोंने “इसे शद्भूर सेवन करते हैं ।” कहकर 
अपने देवताके नामको फलझ्लित कर रखा है। यद्यपि लोग 
इस यातको किसी भी शाझ्से प्रमाणित नद्दीं कर सकते कि 
“शहर इसे सेवन फरते थे या फरते हैं।” तो भी अपनी भड्डच्ती 
तरडुमें अपन्ती ही बातकों सिद्ध करनेकी सूर्खता करते रहते है। 
कुछ भी हो, एर्मे इन वातोंसे कुछ प्रयोजन नहीं। हमें केवल 
यहाँ यही लिखना है, कि भाँग हमारी खुराक नहीं है, श्से 
खपतमें भी नहीं सेवन करना चाहिये। इससे आयु ओर 
खास्थ्य धीरे धीरे नष्ट हो जाते हैं। छोग यदि कहे, कि 
एससे श्षुधा प्रदीध्त होकर शरीरमें नवीन रक्त उत्पन्न द्वोता है; 


शेष ध 


दो आप कदायि उनको इस मीठी यातमें न फसें। क्योंक्लि 
भाँय पीने घालोंकी अश्निप्रदील ओर शरीरसमें बल सा मालूम 
होता है ; किन्छु चास्तत्रमे भदडुले अन्निमांद्ध मोर उद्र सन्वन्धी 
कई योग हो जाते हैं । 

याँजा भी साँगका माई बल्धु ही है। इसके गरीनेवालेका 
कोठा जरू जाता है। फेफड़े खराद हो जाते हैं। झुखसे 
अत्यन्त बदबू आती है। साँय, गाँजा पोनेव्राडे पागल तक 
हो जञावे हैं। व्यमिच्रारी, चोर, भूठे, निन्दक, परदिद्वान्देषी 
भाँव गाँजाक़े सेवन करनेवाले प्रग्यः देखनेमें आते हें । सहझतोंका 
तथा अच्छी बानोंका विसेध कसना, ये छोग अयता मुख्य घर्म 
मानते हैं। याँज्ा पीमेवाड़े भी इसे शह्लुस्के नामपर दूधण 
छ्याते हुए सेचन करे हैं। इस मेंगेड़ों समुदायने अपनी 
प्रशंसाके कई लोक आर छन्द आदि वना रखे हैं। उन्हें छुन- 
कर लोगोंकों उनका दोए रहित द्ोता नहीं माच खेवा चादिये। 
ऐसे छोग अपना ऐश छुपानेक्के छिये ही अच्छी अच्छी ऋद्िताएँ 
बना छेते हे भर शाल्यों ठक्ममें उन्हें घुसेडझर अपने पत्चक्ता 
मण्डन करते हैं। पाठछोंको इव नाशकारी नशोसे दचकर 
छास्थ्य ओर दीर्घायु घाव करना चाहिये | 

चण्डू-सदक ओर चरस, थे दोनों अफीम और गति 
के द्वी रुपान्तर हैं। इनके छिये इतना ही छिजना बस है, कि 
ये अफीम और गाँजेसे भी बुरे है तम्बाक्ु एक बहुत ही दुरी 
वस्तु है, किन्तु इसका चाध्राज्य इतना बढ गया है, क्नि उसे 


३ कै दोधांय हु 
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हटानेमें बड़ों ही परिश्रण ओर समयकी आवश्यकता है। राव, 
रु; छोटे बड़े, सूखे विद्वान, सभो एसके चफरमें आ गये हैं। 
साजकल इसने इतना आदर पाया है, कि आगन्तुक मेहमानों के 
भातिथ्य सतकारमें मी यह फाम्त आने छगी। इसके प्रचारमें 
फम्मी नहीं होकर नित्यप्रति वृद्धि ही हो रही है। मामूली 
बुद्धिके छोग या थों फटिये कि अधिकांश छोग जानते भी रद्दीं 
हैं कि बोड़ी, सिगरेट घनानेवाले व्यापारों उसको वनावटमें 
सैकड़ों गुक्तियाँ फरते हैं, जिससे कि छोग तस्वाक्ुके व्यसनमें 
फँसते दी रहे और उनका मार घड़ाघड़ फापता रहे। बीड़ी 
विगरेथ्वाले जर्देमें अनेक प्रकारके सुगन्श्रित तेजाव छिड़कते 
हैं, संखिया और अफ़ीमका पानी डाछते हैं। इस प्रकाससे 
तय्यार किये हुए. जर्देकी धनी चुरुट, घीड़ी, सिंगरेड, दमपर 
अपना अधिक प्रभाव जमाते हैं। कई कम्पनियों के सिगरेटोंमें 
पारा मिछाया हुआ पाया गया है भोर फितनोंदीमें और भी कई 
दूसरे पदार्थ | तात्पर यह, कि तस्थाकू सेवन करने योग्य 
पस्तु नहीं है । 

द्न्दुओंफे पुराणोंमें वो इसकी उत्पत्ति छी गोस्कसे मानी 
है| इतने पर भी अफलोख और शर्भकी बात है कि सनातन- 
घर्त नामधारो, और शिज्ाघारी हिन्दू इसको श्रदण करके 
अपनेको पचिच्र ही समम्ते हैं !! चिदेशोंमें इसको रोकका प्रबन्ध 
हो रद्या है. परन्तु भारतमें अमी तक छोगोंका ध्यान इस ओर 
भाकपित ही नहीं हुआ है। यदि फोई तस्वाकुका बिरोध 
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फरनेके लिये उठता है तो चद्माशोंका पुक चड़ा भारी दर 
डसका सामना करनेके लिये तैयार होता है। ऐखा मौका 
इस पुस्तकके छेखकक्े साथ कई वार आया है। घमके 
लिहाजसे ही नहीं, चल्कि घनके लिहाजसे भो, इस व्यसनने 
देशका इतना धन फूक दिया कि जिसका आँक$ड़ा बाँधा 
जाना भी असम्भव है। तम्बाकृके सेवक इुराचारी भी हो 
जाते हैं--बच्चे अपने घरसे या किसी दूसरेके पेसे चुराकर 
तम्बाकू पीते हैं। केंद्री लोग जेलमें चड़ी जोखम उठाकर भी 
चुराई हुई वीड़ीको छुपा रखते हैं। किसी व्यक्तिसे पोनेके 
लिये घोड़ी मंगनेमें किसी प्रकारकी रूज़ा नहीं होती-इसके 
लिये भीख माँगनी पड़ती है। तस्वाकु पीनैयाले इतने ज्ञान 
शून्य हो जाते ६ कि हर कहीं, दूसरोंके घर्रोमें, देवालयोमें, 
पवित्र स्थानोंमें मी बिना इजाज़तके ही चुस्ट जलाने लगते 
हैं और दिलमें ज़रा भी नहीं शर्माते। नाटक घरोंमें, समा 
भवनोंमें, बड़े वड़े काय्खानोंमें, दीड़ी सिगरेट पीनेकी मनाहदी 
होती है छेकिन छोग उनके नियमोंकी कुछ भी पचाद्द नहीं 
करते। हम उद्ाहरणाथे यहाँ यह दिखलाते हैं कि रेल्मे 
तम्बाकू पीना जुर्म है। देखिये-- 
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यथपि रैेलके डिब्वेंसे बिना साथियोंकी आज्ञाके तस्वाकऊु 
पीनेधाले पर २०) रू० जुर्मानेका विधान रेलवे एकटमें है, 
तथापि एम देखते हैं कि यद एक्ट पुस्तकें ही है, कोई भी 
इसको पर्चाद नहीं करता | तात्पर्थ यद कि इसके पीनेवाले 
शान शून्य हो जाते हैं, उन्हें इसको धुनमें भला चुरा कुछ भी 
नहीं सूभता !! चीड़ो चुरुट पीनेवालेको यदि कुछ समयके 
लिये वीड़ी तम्बाकू न मिले तो थे किसी कामके नहीं रदते। 
खर्गोय टाल्सटायने छिखा है. कि-- 

“एक मनुण्यने अपनी स्त्री का खून करनेका इरादा किया। 
उसने छुरी निकाऊ छी, मारनेको तय्यार हुआ, अन्तमें पछता- 
कर पीछे हट गया। फिर चुरुद पीने बैठ गया, उसके विषसे 
उसकी चुद्धि भ्रष्ट हो गई ओर उसने उठकर अपनी खीको 
छुरी मारकर मार डाला [” 

उक्त महाशय तो यहाँ तक लिखते हैं कि “तम्वाकू एक 
ऐसा सूक्ष्म नशा है कि घद्द कितने हो अशर्मे शरावसे भी 
बुरा माना जाना चाहिये ।? डाफुर आर० टो० द्राक पएम्० ठी० 
लिफते हें-..'मेरी सस्मतिर्में चद्द मनुष्प जो तस्वाकू सेचन 
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फरता है. कदापि पति था दिता बननैके योग्य नहीं है। अपनी 
खीके सामने इस प्रकार बेदया और चिर्लज़ दोनेका डसे छुछ 
भी अधिकार नहीं है, श्रौर अपने वस्चोक्रो निर्यलल, तथा चिर- 
रोगी बनानेका भो उले कोई दक नहीं है। शरायसे भी अधिक 
भयानक भौर नवयुवकोंमें अध्रिक प्रचछछित तम्बाकू सेवनकी 
आदत है। तम्बाकू सेचनले जो चुस्ती मातम द्वोती है; 
अन्वर्मे चद उसके सेवन करनेवालेकी मिद्टीमें मिला देतो है ।” 

डाकूर अल्नस साइबका कदना है क्वि--वम्त्राकु सेवन 
करनेवार्ोंको पाण्डुरोग दो जाब और उनका रुधिर सूल जावे 
तो कोई आएचगये नहीं। ठम्बाकुसे भजीणें द्वोता है--ए्क सूख 
जाता दे ओर शरीर फाँटासा द्वो जाता है। रधिर ही जीवनका 
कारण है, जिसके छम्र धोनेसे निर्यतता द्वॉफर यद्रि क्षय चन 
बैठे तो आएचये ही दया ?”? 

डाकूर पढवर्ड सादव लिखते हैं---दम्थाझुसे सुगी, खर- 
भद्ठू, जीर्णज्वर, छाती झोर लिशयें दर्द, कम्पधात, शिरोविश्रम, 
अज्ञीष, नाड़ीदण, उत्पाद आदि कई रोग दो जाते हैं ।” 

डाकूर श्राउन सादव कद्दतें है'-- “तस्वाकू पीते था सूँ घनेसे 
मन्दू-हृष्टि, शिरः शूछ, सूर्छा, अफरा, निर्वल्वता, गछापड़ना, 
कम्पवाशु, भूवोन्माद, तथा कई ऐसे ही रोग द्वोनेका 
भय दे (” 

डाकूर कार्न एम० डो० लिखते हैं क्रि--“तम्बाकूके साथ 
शराबका ऐसा सम्बन्ध है, जैसा कि दिनके साथ रातका। 
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डाकर कापित सादिय छिणते ऐँ--“सेगोंफो पैदा फरनेवाली 
बहुत सो भादतोंमिंसे शराय और तम्वाकूफी टेच मुख्य हैं। ... 
जो शराब और तस्थाऊू पीते ऐं, उनसे कदापि विवाद मत फरो 
पह मेरा, मेरी यदिमोंकों उपदेश ऐ ।...छुस्ती, रोगोंका ध्वोना, 
बुरी दवालत रएना, शोफ, अचानक झुत्यु, जिगर और फेफड़ोंके 
शेग, तस्वाकू और शराय पीनेवालोंके साथ छायाफी तरह रहते 
हैं। बदिनों | यदि सामरण अपिवादित रएनेका मोका आधे 
हो सहर्ष रहो, लेकिन तम्बाफ़ू और शराब पीनेवालेफे साथ 
फंदावि अपना विवाद सम्बन्ध मत ऐने दो ।” 

न्यूयाफे ( अमेरीफा ) फी तम्पाकू विरोधिनी समाने प्रका- 
त्ित किया है कि--“सम्बाकू ण्वाने पीनेसे धूफफी थे धैलियाँ 
एप जाती हैं. जिनमें कि धूफ बनकर त्यार छोता है। इस 
फारण तम्बाकू सेघनफे घाद्‌ अन्य किसी मादक ्ब्यके पान 
करनेकी इच्छा दती है ।" / 

डाकूर अलसनने लिण्णा है क्षि--/तम्पाकू मुणके थूकफो 
छुणा देती है और जब प्यास लगती है तथ किसो नशेदार 
ऐयको पीकर तृष्णा शान्त फरनेकी इच्छा द्वोती है।” 

आयुर्देद मद्ामहोपाध्याय श्री० शहूरदासजी शाखीने अपनी 
आर्यतिपक” पुस्तकें लिखा हैं. कि-- तम्बाकू सेवनसे 
मनुष्यकों यहुन द्वानि दोतो है लेकित यद समभ्में नहीं आती। 
तम्याकू ख्वानेसे मुजमें यदवू उत्पन्न हो जाती है और दाँतोंको 
हानि पहुंचती है। बलगम उत्पन्‍न द्ोता $. ऑँलोंकों हानि 
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होती हैं भोर पिच भड़कता है। छातीमें कफ ऐदा होता है 
और कलेजा जल जाता है।” 
धार्मिक इष्टिले मादक पदार्थोका सेवन प्रत्येक धर्ममें 
मना है। पुराणोंमें इसे गोरक्तसे उत्पन्न बताकर पौराणिकोके 
लिये निष घ है। जैनियोंके धर्म-अ्न्थोर्में तमाक् सेवन पाप है। 
आठवचे' पोप आचते ओर नवें पोप अनफेण्टने तम्बाकृके विरुद्ध 
कठोर नियम बनाये हैं अतएव ईसाई धर्ममें तम्बाकू सेवन धर्म 
नही' है। ठुकिस्ताव और चलिनमें तमाकू सेवन एक बड़ा 
भारी पाप है। पारसी धर्ममें इसका सेवन पाप भाना गया 
है। सिक्‍खोंमें तो तम्बाकू छूता भी बड़ा भारी पाप माना है। 
लिखनेका तात्पर्य यह, कि तम्बाकू, जिसका कि पृथ्वीपर 
इतना प्रचार है, अत्यन्त घुरी तथा आर्थिक, धार्मिक ओर 
आयुर्वेदीय द्वृश्सि अस्पृश्य एवं त्याज्य वस्तु है। भारत- 
वर्ष जैसे उष्ण देशमें तम्बाक धमारे देशवासियोंके खास्थ्यको 
बर्बाद कर रही है। नये नये रोगोंकी सष्टि करके मौतके मुजमें 
डाल रही है। वीरय॑ सम्बन्धी रोगोंको उत्पन्न करनेवालो यदद 
तस्वाकू दी है। यदि खास्थ्यरक्षा करना चाहते- दो तो सबसे 
पदहिले तम्बाकू आदि मादक पदार्थो'का सेवन छोड़ो | 
. यद्यपि चाय, काफी, फोको प्रभृति भादक पदार्थ है! किल्तु 
इन्हें स़राद उह॒रराकर लोगोंको समझा देना अखस्मव है। कोय 
भले दी मानें या न मानें परन्तु ये वस्तुएँ दूषित अवश्य है'। 
आंश्वरयकी वात है कि चाय आदि पदार्थोक्ा दमारे उष्णदेशमें 
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भी इतना अधिक प्रचार धो गया, कि मेहमानो और मित्रता 
भी आजकल चायकी पत्तियोमें दी समाई हुई है। फोई मेह- 
मान आया या दोस्त मिला, तुस्त दी चायके एक प्यालेसे 
उसका सत्कार किया जाता है! चाय पार्टियाँ दो जाती 
हैं! लाई कर्जनके जमानेसे तो चायने दमारे देशमें छूब अच्छो 
तरहसे पञ्ा जमा लिया है। यदि चायमें दूध और शक्कर न 
डाली जावे तो उसमें पोषक तत्व बिलकुल नदीं दै'। चाय 
पक प्रकारका नशा है किन्तु इसे चाप बेटे खूथ आननन्‍्दसे 
निलेज्ञता पूर्चक पीते हैं। मातापिता अपने घालकोंको जबरल्ती 
पिलाते देखे गये हैं। छोग कद्ते हैं कि इससे शरीरमें गर्मो 
रहती हैं, सदोके दिनोंमें पोनेसे जुकाम, घुलाए घगैरः का भय 
नहीं रहता । इसके पीनेसे शररीरमें फु्तों रददती है इत्यादि। 
ये सब बातें पीनेफे लिये गढ़ी गई हैं। परन्तु थोड़े वर्षों पह्विले 
जब एमलोग चायको ज्ञानते तक भी नहीं थे तब फ्या छोग 
रातदिन जुकाम, चुखार और खुस्तीमें ही पड़े रहते थे! हमारे 
पूर्वज धन्य थे, जिनके समयमें तम्बाकू चाय,फाफी, फोको आदि 
निहाष्ट पदार्था'का यहाँ नामोनिशान भी नहीं था। दमलोग 
इतने अविद्याफे चडुलमें फँसे हुए है. कि बिना अपना हानि- 
छाम विचारे ही पश्चिमीय छोगोंकी देखादेली बुरी से घुरी 
वस्तुको भी काममें छाने छगते है'। 
जितवा प्रचार खायका हुआ उतना काफो और -+५ “7. 

नहीं हुआ। इसका फारण यद्द है। कि मारे भाग्यसे ये 
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महेँगे हैं, परन्तु चड़े बढ़े घरोंमें इनका अधिक आदर सत्कार 
दोता है। चाय एक प्रकारका नशा है, क्योंकि जिन्हें इसका 
व्यसन द्वो जाता है, उनसे फिर यह छूट नहीं सफतो। और 
समय पर यदि नहीं मिले तो वे किसी कामके नहीं रहते-- 
मुर्देसि दो जाते है'। चायसे पाचन-शक्ति खराब हो जाती है, 
सिर दद्‌ होने लगता है, मुँद पोछा पड़ जाता हैं, संग्रहणी 
ओर भतिसार द्वो जाता है, निर्वेखता द्ों जाती है। चायके 
न्यसनीका वीर्य पतला पड़ जाता है। इ“्लैण्डके वेदरसो 
स्यूनीसिपैलिटोके डाकूरने वड़े अनुभवके बाद यद्द वात जानी 
है कि “उसके मुहल्वोंमें इजारों स्लियोंके ज्ञान तन्तु चाय पोनेके 
फारण खराव द्वो गये दें [” छोग भले हो मानें या न मानें 
किन्तु इतना तो निश्चय है कि चाय, काफ़ो, और कोको 
मजुष्यके समोपवत्तों पक्के शत्रु हैं। इन्हें सेवत करके कोई 
भी व्यक्ति आरोग्य ओर दीर्घायुकी आशा खप्तमें भीन 
करे। 

चायकी जगद्द यदि आप चाहँँ तो दूधर्मं खोलते समय 
घुलूसीके २ पते डालदे--आगसे नीचे उतार कर उन पत्तोंको 
दूधमें मसल दे'। यह चायसे भी उत्तम गुण रखनेचाला पेय 
है। चायके भक्त इसे आजमा कर देखछे'। भहात्मा गान्धीजी 
अपनी “आरोग्य दिये खामान्य ज्ञान” नाज्नो पुस्तकममें लिखते 
है कि--“गेहुओंकां खूच साफ़ कर छेना चाहिये। फिंर उन्हें 
कट्ाईमें डाल कर आगपर सेंकिये, जब वे अत्यन्त छुखे दोकर 
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कुछ कुछ फाले पट जायें, तय उन्हें साधारण यारीक ( काफोकी 
चक्रीम ) दुछ लेना चाएये । इस दुलियेको एक चम्मय भर 
लैकर उसमें फोलता हुआ पानी डाल दोजिये; यदि इसे एफ 
मिनिट तक चूलदें पर रणा जाये तो बहुत ही अच्छा होगा। 
यदि इच्छा हो तो आपश्यक्रतामुसार दूध शगर मिलाफर, नहीं 
तो चैसे हो पी सकते है। यद चाय, काफी और फोकोकी 
गरज पूरी फरेगा। इससे पेसा भो बचेगा और तन्तुझ्स्ती भी 
बचेगी। यद अत्यन्त पुएकारफ है और चाय तथा फाफीके 
छादसे इसका स्वाद भी बहुत फुछ मिलता है । 

घाय, फाफो और फोफो अधिकांश शर्ते यन्‍्दोफे पन्चनमें 
फंसे गुण हमारे भारतोय मजदूरोंको मेदनतसे पैदा छोते हैं। 
'जहाँ ये देदा पोने हैं बाकि मजदरोंके साथ जैसा अन्याय द्वोता 


है, उसे यदि एम अपनी भ्राँश्ोज़े देख छे', तो एम इन चीजोंका “ 


खप्नमें भी नामतक न छेये' । इनपर चढ़े पढ़े श्रत्थ लिखे गये 
है। हिन्दी भाषामें “प्रयासों भारतवासी” नाज्जी पुस्तक पढ़- 
कर इस विपयका ज्ञान सम्पादन फिया जा सकता है। 
तात्पय यह कि चाय, फाफी और फोको सव तरहसे त्याज्य 
वस्तुए' है 

खुराक फितनी घार और फितनी णानी चाहिये? इस 
विषयपर विचार फरनेकी भी जरूरत है। इसमें डाफृरोंके 
भल्य भछग विचार हैं। शारीरिक श्रम फरने वाले जिस 
'खुराकको पचा सकते हैं मानसिक श्रम करनेवाले उस 
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छुराकको कद्रापि नहीं पचा सकते। यद बात एक मानो हुई 
है, कि सवल भोर नियत भनुष्यकी खुराकका वज़न यरावर 
नहीं हो सकता | वरूचान ज्यक्ति दिनिर्में कई बार छ्ाकर मो 
अपनी खुराक हज्म कर छकता है, परन्तु दुर्वछ एक बार ' 
खाकर भी अच्छी तरह नहीं पचा सकता। ञ्ली ओर पुरुषोंके 
आहारमें भी अन्तर है। ल्लियाँ अधिक ओर पुरुष कम खाते 
हैं। बड़ों ओर बच्चोंके भादारमें भी भेद दोता है। ऐसी खितिमें 
खुराकका परिमाण बता देना कठिन वात है। 

एक डाकूर महाशयने शरीरके वजन परसे खुराकका वजन 
बताया है। यह चात भी कुछ अनुचित सी दी जान पड़ती है। 
डाकूरोंका कहना है कि निन्यानवे प्रतिशत मनुष्य आवश्य- 
कताले ज्यादा खुराक जा लेते हैं। इसका कारण हमारे मलाले- 
दार खाइयुक्त पदार्थ हैं। चास्दवर्में मनुष्यकों अपनी अपनों 
पाचनशक्तिके अचुसार अपनी खुराक कायम करनो चाहिये। 
इसमें डाकुर, वैद्य, दकीम मोर पण्डितोंकी सम्पति छेवैकी कोई 
आवश्यकता नहीं है। नमक मिर्चेसे रहित, साधारण खुराकको 
अपनी जठराप्िमें पाकर अपनी खुराकका अन्दाव लगा लेना 
चाहिये। जिस प्रकार अधिक सोजनसे स्वास्थ्य नष्द होता 
है, उसी तरह अल्प भोजनसे भी मनुष्य निर्बछ हो जाता है। 
हमें हमारी सुराकके लिये, देश और काछका ध्यान रखना भी 
बहुत जरुरी है। कई स्थान ऐसे दोते है', जहाँ अश्नि मन्द पड़ 
जाती है और कई स्थान ऐसे हैं जदाँके जल-वायुसे अग्नि 
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प्रदीद हो जाती है। शोत खतुर्मे मप्मि प्रदीत्त रहती है तो घ॒र्पा 
और प्रीष्ममें मन्द द्वो जाती है। 

सबसे पद्िली यात तो हमें यद् याद रखनी चादिये, कि 
हमें अपनी छुराक छूब चबाकर णानी चादिये । यद्द दीर्घायुका 
मूछ मन्त्र है। घुराक घूब चवादर णानो खाएिये--यद्ध आशा 
दिस पेद्‌-मन्त भी दे रहा ऐ-- 

“आजुगिरामि से गिरामि समुद्रइध संगिरः | 
प्राणानमु प्य संगोय संगिरामों अम्नुचयम्‌ ।” 
अथर्त ६ । १३५। ३ 

धर्धात--'जो फुछ घस्तु में खाता है, उसे बैसे पचा छेना 
चाहिये जैसे समुद्र प्या सकता है। (अमुष्य) उस 
पदार्थफे ( प्राणान्‌) जीवन तत्वोंको (संगीये) चवाकर 
( भमुम्‌ ) उसको ( सम्‌ ) विधिपूर्वक ( वयम्‌ ) दम ( गिरामः ) 
पापे' ।” तात्पर्य यद कि खुराक झूधथ चयाकर खानी चादिये। 
घयानेका तात्पर्य दो चार दांत मारमेसे नदीं है बक्फि खुराक- 
फो इतना चग्माना चादिये कि यद्द खुखमें घुछकफर बिलकुल थूक 
पन ज्ञावे | इस तरद्द चयाकर पाई हुई दस्तु अत्यन्त पोष्टिक, 
गुणदायक भर स्पास्थ्यवक्तक दोती है। जिन्हें हमारे इस 
कथनमें सन्देद दो, थे पद्चिछे अपनेफो तौल ले' और एमारे लिखे 
मुभाफिक एफ मदीने खबादार फानेक्ते बाद अपनेको तोलछे' तो 
अवश्य दी शरीरका घजन यढ़ जायगा। थूकमें पाचन फरनेकी 
शक्ति है। अतए्व अपनी छुराफमें थूक छूब मिल जावे इस 
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वातका ध्याव रखना चाहिये। जो लोग अपनी खुराकको 
कम चदाकर छाते हैं वे लोग दौतोंका काम आँठोंसे छेते हैं। 
मँतोंका काम केवल इतना ही है, कि छुराझकों पचाकर 
डखसको रख बतादे'। आऑँतोका काम उसे फोड़ना, कूदना, 
पीखता, या कुचलछता नहीं है। माँतें सिर खुराककों मथकर 
उसमैंसें सार भाग अहण करके शेष्को मल बना देती हैं। यदि 
आप विता चदाये किलो अन्नकों खालेगे तो चह पाछानेर्म 
ज्योंका त्यों दिकलछ आवेया | इससे खिद्ध होता हैं कवि आाँतोंका 
काम केवल रख निकालनेका है, न कि चदानेका। इसलिये 
हमें चाहिये क्लि हम अपदी खुराककों इतनी चवाकर आँतोंको 
दे' कि उन्हें कुछ भी परिध्रम न हो और थे सहजहीमे उत्तम 
रख निकाल कर शर्सय्को दे सकें। बड़े वूदों लोग कहा करते 
हैँ कि अन्नको ३२ दतोंसे खाना चादिये अर्थात्‌ कमसे कम 
वत्तोस वार चदानेके चाद ही आसको गछेके नीचे उतारना 
चाहिये। चवाकर झानेवालेको कम खुराक ही उतना चल प्रदाव 
करठी है कितना कि विता चचाये, लछोय खाकर पाप्त करदे 
है। जो लोन खूब चवा चवाकर खाते हैं, उनका दसूत दुर्गन्ध 
रहित, चिकना, सूखा, चैंचा हुआ. घोड़ा जोर काछे र॑गका 
होदा हैं। जिनका ऐसा दस्त न हो उन्हे' समच्दना चाहिये 
कि पेटमें उत्तम पाचन नहीं होता है। दस्तसे भो अधिक या 
कम खुराकका जन्दाज लयाया जा सकता है। परिमाणसे 
अधिक खानेवालेको अच्छी नीन्द नहीं माती, दुरे स्वन्‍्न जाते 
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है, और प्रातःफाल नींदसे उठनेपर मिहाका स्थाई बिगड़ा 
हुआ रहता है। बहुतसे छोगोंफे श्वासोछबासमें बदबू रहती है, 
ये सभी अधिक छुराफ खानेकी निशानियाँ हैं। 

जो लोग अधिक घाते हैं, उनके मुँंद्द पर फोड़ फुल्सी, 
मुददाँसि, कीले' भादि ऐो जाती दै'। रक्त विगड़ ज्ञाता हैं; उद्र 
सम्बन्धी भगेक पीमारियाँ दो जाती है) णट्टो छाट्टो उकारे ..-* 
भाती रएती दै'। शरीर खुघ्त रता है, पाद्‌ यहुत आता हे, ४ 
पैट धारी रहता है भीर वे फरता रदता है। पेटका थोलना 
भो अधिफ घुराफफो सुचित फरता दै। जिन लछोगोंको ऐसी 
हालत हो, उन्दें' यह समा लेना चादये, कि हमारा पेट विगः, 
गया है और एम यीमार दैं। जिन्‍्हें' अपने स्वास्थ्यको रक्षा 
करनो शो, उन्हें दावतें और ज्योनारोंफी पातें नहों फरनी 
घादिये' | हमें एमारे पेटके चार भाग फरफे दो दिस्से भोजनके 
लिये, पफ छिससा जलफे लिये, भौर एक द्विस्सा श्वासोछबास- 
को फ्ियाफे लिये छाली रणतना चादिये । 

एमारे पूर्वजोने एम अधिक भोजियोंफे लिये उपचास, शोजे, 
आदि सुफरेर फर दिये है। उपयास खास्थ्यफे लिये घड़ी दी 
भायश्यफ घस्तु है। प्रति सप्ताद एक दिन अवश्य उपवास 
करना चादिये। उपचासका अर्थ सिवाय जलके कुछ भी नहीं 
लाना है। फलाएाए, कलाकन्द्‌ खाता, दूध पीना, शर्यत ठएडाई 
पीना उपवास नहीं है। ऐसे उपवास फ्नो नहीं फरने चादियें। 
' कपोंकि इनसे खास्थ्य नए हो जाता है। उपचासका अर्च 
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लब्बुन दहै--लंघनोंसे ही छाम होता है! एक अंग्रेज प्रति सप्ताह 
उप्रवास करता था | जिससे उसने १०० वर्षसे अधिक आयु 
पाई । आज कक उपवास-चिकित्सा द्वारा बड़े बड़े रोग हटाये . 
जाते हैं और उपवासपर बढ़े चड़े अन्य लिखे गये हैं। 
आरोग्यके लिये उडपचासकी बड़ी ही आवश्यकता है| धर्षाऋतुमें 
हिन्दू छोग एक बार दी खानेका श्रत लेते हैं; यह बड़ी ही 
अच्छी चात है। इस वातरमें आरोग्यता भरी हुई है। जब 
हवामें नम्री होती है ओर सूर्य नहीं दिजाई पड़ता, तब जठराधि 
भन्द हो जाती है--अतए्व ऐसे ऋतुमें जया सोच समझकर 
ही काना अच्छा है ! 

कितनी चार खाना चाहिये, अब इस विपयपर यहाँ विचार 
करना चाहिये। हिन्दु्मानी लोग, मजदूरोंकों छोड़कर प्रायः 
चौबीस घरटोंमें केवल दो चार ही पाते हैं। अश्रेज छोग 
दिनमें कई यार भोजन फरते हैं, परन्तु यद्ध ठीक नहीं है। अब 
तो अमेरिका और इग्लेस्डम ऐसी सभाएँ स्थापित हो गई हैं 
जो भनुष्योंको दो वारसे अधिक भोजन करनेके लिये रोकती 
हैं। इस विषयपर डाकूर बयूईने एक उपयोगी पुस्तक भी छिजी 
है। भोजन प्रातःकाल १० ओर १५ वजेंके भीतर ही फर छेवा 
चाहिये और सायंकाछ को ७ और ८ वच्चेका समय ढींक होता 
है। छुबद चहुत जल्दी और रात्रिकों -बहुत- दैस्‍्से भोजन नहीं 
करना चाहिये । खास करके राजिका भोजन देरसे नहीं करना 
चाहिये क्योंकि निदधितावणामें जठराध्ति सी शिपिलता पूर्वक 


दोधांयु 
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फार्य करती दै। जो कुछ भो णाना दो, दो दी चक्तमं खा लेना 
चाहिये। सोजनके पश्चात्‌ दिन भर छुद्द चछाते रहनेसे खास्थ्य 
छराव दो जाता ऐ--पाचन शक्ति फम दो जातो है। द्निमर 
कुछ न कुछ खाते रहनेकी आदत चहुत दी घुरी है--यदि ऐसी 
भादत पड़ गई हो, तो उसे शीघ्र दी छोड़ बेना चादिये। सोजन 
नित्य एक दी समयपर करना चहिये | एक दिन नोवजे, दूसरे 
दिन दूस बजे और तोसरे दिन १६ पजे इस प्रकार नहीं खाना 
चाहिये। भोजनके वाद काममें लग जाना चाहिये। सोना, 
दौड़ता, गाना, इत्यादि ठोक नहीं है। छोगोंकों भोजन-- 
धुराकफे विपयमें अत्यन्त सावधानी रखनी चाहिये; क्योंकि 
स्वास्थ्य और दोर्धायु इसोपर अवलम्बित है' । 
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है शजितस तरद खुराक पर मारी आखसोग्यता निर्भर है, 
५:»9 उसी तरद चरल्लोंले भी हमारे स्वास्थ्यका घतिष्ठ 
सम्बन्ध है | आज फल लोग चस्र अपने स्वास्थ्यके लिये नहीं 
पहनते हैं, चवल्कि फेशन भर शोभाके लिये पह्चिनते हैं। बहुतसे 
लोग गर्मोके दिनोंमें इतने कपड़े छादे फिस्ते हैं, कि जाड़ेके. 
दिनोंमें भी उन्हें पदिननेसे शायद्‌ पसीना आ जावे। चहुतसे 
मद्दीन कपड़ेके शोक्रीच पौष और माघके खूब ज़ाड़ेंमें भी मलत- 
मलका रुरता पद्दिनकर इधर उधर अपना फेशन दिखाते 
फिरते हैं। यद्यपि इस तरहके मद्दीव चस्रोंमें छोग ठिदुर कर 
ठाकुर वन जाते हैं. तथापि मोटे वस्र नहीं पदहिनते क्योंकि 
फेशनमें चद्धा आता है! वाजारमें जितने भी बत्र मिलते हैं, 
उन खस्वोर्में अधिकतया फेशनसे दी भरे हुए है'। स्वास्थ्य 
रक्षाकी दृष्टिसे अधिकांश वस्त्र नहीं बनाये जाते हैं | फेशन नहीं 
विगड़नी चाहिये, स्वास्थ्य भले दी विगड़ ज्ाबे। धड्दी और 
चर्बीका कलप शरीरको स्पर्श करके विविध रोग उत्पन्न फरता 
है। रद्भीन कपड़े भी स्वास्थ्यके लिये अत्यन्त हानिकारक होते 
हैं, क्योंकि रडू प्रायः ऐसी चैसी चस्तुओंसे दी तय्यार होते हैं। 
भाज संसार फेशंनके छिये छालों रुपये: व्य्थ हो शंचे रहा है 
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हैकिन स्वास्थ्यके लिये कुछ पैंसा छगाना लोगोंको अच्छा 
नहीं छगता | एक भादमी कपड़ेवालेकी दुकान पर जाकर 
भपने पहिननेफे लिये कपड़े खरीद रद्दा है--डसमें उसे खूब- 
घुरतीका ध्यान रदेगा। थूबसूएत चस्चक्े लिये कुछ अधिक 
पैसे भी दे डालेगा, किन्तु उस चंखसे स्वास्थ्यको द्वानि होगी 
या छलाभ--इस यातका उसके दिलमें खयाल तक भी नहीं 
होगा | 

विदेशी जिया शोभाके लिये दी इस तरदके फपड़े धारण 
करतो हैं कि जिनसे फमर और पैर कसे हुए रहें। चीनी 
प्ियोंके पैर इतने छोटे कर दिये जाते हैं। कि दमारे बच्चोंके पेर 
भी उनसे कहीं घड़े होते हैं। भारतवर्ष में भो द्मारी पहनें 
ऐसे चस्र और आभूषण पद्दिनती है" कि जो उनकी तन्दुरुस्तीको 
नष्ट फरते रहते हैं। पैरोंमें ऐसे मोटे मोदे कड़े पहिनतो हैं 
जिनसे टजनेफे पास पाँच विछकुछ पतला रद्द जाता है ओर 
ऊपर नीचे मोदा दो जाता है। द्ार्थोंमें जो चूड़ियाँ पहिनती हैं, 
उनकी खच्छता न रहनेसे अधिकांश ख्तियोंकी चूड़ियोंमें घब्वू 
आती रहती है। शोमाके लिये नाकमें छेद किया जाता है और 
यहुतेरी औरतोंके कान वालियाँ पहचिननेके लिये चलनी बना 
दिये जाते हैं। राजपूताना, मालवा, त्था पञ्माबकी ख््रियाँ सिरमें 
आभूषण पहिनती हैं,-जिनके लिये उन्हें अपने सिरकों बाँध 
जूड़कर रखना होता है। इसलिये कितने हो दिनोंतक सिर नहीं 
धोया जाता और उसमेंसे साध आने लगती है। सारांश यह 
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कि हमें घल्मारूपण घारण करते समय अपने आरोग्यका कुछ 
भी ध्यान नहीं रहता। 

चस्त्र पद्दिननैकी मनुष्यको आवश्यकता है या नहीं-यद वात 
सबसे पहिले विचार करने योग्य है। प्राकृतिक नियमोंको 
देखते हुए, यदि वस्र पहिननेकी आवश्यकता है. तो फेचल 
इतनी दी है कि स्त्री पुरुष अपने शुद्य भागको ढाँक छे'। वाकी 
साय शरीर हवामें खुला रहना चाहिये। जो खुले बदूव रहते 
है', उनका चमड़ा सहनशील ओर मजबूत चन जाता है। हमारे 
शरीर पेदा दोनेके समयसे दी चर्ोर्मे छपेट दिये जाते हैं। इस- 
छिये दम चस््रोंके इतने मुछाम हो गये हैं कि हम अपने शरोरको 
नंगे रखना आज अखसस्यता समझते हैं। जो छोग सदा 
उघाड़े शरीर रहते हैं उन्हें ओष्म, चर्षा, शोतत आदि कोई ऋतुं 
द्वानि नहीं पहुँचा सकती। हम अपने “वायु” प्रकरणमें पीछे 
लिए भाये हैं, कि नाकके अतिरिक्त दमारे शरीरमें रोम-कृपोंके 
द्वारा भी हवा जाती आती है। ईश्वरने त्वचा इन छिद्रोंको 
इसीलिये बनाया है, कि मनुण्य इनके द्वारा सी शरीरमें हवा 
पहुँचने दे। कितने आमखश्रर्यकी यात है, कि हमछोग कपड़े 
पद्दिनककर त्वचाके इस कार्यमें चाधा उपधित करके अपने 
स्वास्थ्यको वरबाद फर रहे हैं। जो लोग मेददनती हैं, उन्हें वस्त्र 
पहिननेकी कोई जरूरत नहीं है--डन्हें शोत और घाम॑ कह नहीं 
पहुँचा सकते । आलसी महुष्योंको अपने शरीर देकनेकी 
आवश्यकता द्वोती है। सारांश यह कि हमारे वस्त्रोने हमें 


द ३११ हु दी्घांय तन 


करा लत 
भालसी यता दिया या यों फदिये कि हम आलसली होकर वस्त्र 
धारण करने छगे। अब भी आप देखे गे, कि जो छोग मेदनती 
है" थे अधिफ घरुत्र नहीं पद्धितते और जो जालली है, थे ही 
अधिक फणडे पहिनते हैं। 
फोई यह फदे कि शिना चस्त्रके शीत, श्रीप्प आदि ऋतुएँ 
नहीं विफल सकतीं । खद फणड़े पदिननेके लिये एक चह्दाना है | 
आप बहुनसे छोगॉफको ओर अधिकतर साधु सन्‍्तोंकों देखेंगे 
कि थे धरेक फ़रतुमें उघाहे शरोर रहते ४े। उनके शरीर भी 
हम चस्त्र धारियोंसे फु्, दृढ़ घ्शोर स्वस्थ्य देखते हैं। जो छोग 
पिलकुल उघाड़े शरोर नहीं रह सकते, उन्हें चाहिये कि 
प्रतुओंकी परवाद तन करते हुए अपने शरीरको किसी एक 
घरुन से ढक। अभ्यास हो जाने पर अच्छा आनन्द मिलता 
है। शेर पर जिस चस्त्को आप धारण करें, चद्द ढीला दोना 
घादिये ताकि हवा रोम-छिद्रों द्वारा भी शरीरमें अच्छी त्तरह 
प्रवेश फर सके। एस पुस्तकके लेखककी भी आजसे कुछ चर्प 
पूर्व चहुत चरूत्र पद्चिननेको आदत थी। उस्र समय अनुमच 
किया गया, कि इतने घस्त्र पहिननेसे सिया हानिके छाम बिल- 
कल नहों है। अब घह पक कुरतेमें ओर एक ,धोतीमें बिना 
किसी फएके सब ऋतुओमें रानेका अस्याखी हो गया है। 
छब फडाफेके शीतमैं, जेंठ वैशाखकी धुपमें ओर बरखते पानीमें 
नंगे सिर और नंगे पाँचों सि+ दो चस्त्रोंमें चद बहुत समय तक 
रहकर भी फोई फट्टका अद्भुमत न्ीं करता। अभ्पास बड़ी 
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घस्तु है। जो छोग अधिक वस्त्र पद्दिन कर झुजी बने हुए हैं, 
चास्तवमें ये दुखी हैं, तमी इतने चरुत्र भोढ़ पदिनकर अपने 
जीणणंशीर्ण स्वास्थ्यकी रक्षा करनेमें लगे रहते हैं। पेसे लोग 
चर्षा, श्रोप्म और शोतसे बड़े दी भयभीत रद्ते हैं। यह उनकी 
निर्वेखताका सूचक है] यदि सखबल ओर स्वस्थ रहनेकी इच्छा 
हो तो अधिक वस्त्र पहिनतेकी आदतकों घोरे धीरे छोड़ 
दीजिये। संक्षिप्में हमारे इस लिजनेका यद्द सारांश है,कि 
गुह्य सानोंको छुपाकर नझ्न रहना सबसे उत्तम दशा है। इस 
दशाको ही हमछोग ऋषि-जीवन, पवित्र-जीवन मानते हैं। 
मध्यम दशा उन लोगोंकी है जो वह्ुंत कम्र चल्ल धारण फरते 
हैं। और ऐसे छोग जो बहुत कपड़े पहिनते हैं, स्वास्थ्य संसारमें 
उनका दर्जा तीसरा है। जिन्हें उत्तम स्वास्थ्य तथा दीधे 
जीवनकी इच्छा हो, उन्हें पोशाक चहुत सोच सममकर ही 
पहिननी चाहिये। घरमें अधिकांश उघाड़े चदंव रहकर, ओर 
चादिर जाते समय वर्र धारण करनेवाले व्यक्ति भी उत्तम 
स्वास्थ्य प्राप्त कर सकते हैं | अगर उघाड़े बदन घरके वाहिर 
जाना असम्यता है ठो घरमें अधिकतर उचघाड़े शरीर रहना 
चादिये। इससे भी शरीर बहुत कुछ स्वस्थ्य रदता है । 
चास्तवमें देखा जावे तो प्रकृतिने हमें चमेरुपमें उत्तम 
पोशाक प्रदान की है। यद्द बात हँसो उड़ानेकी. नहीं दे बल्कि 
बहुत दी विचारने की है । हमारे घर कुत्तोंके शरीरपर वाल 
फम द्वोते दें. और जडुली कुत्तोंके वाल यंदुत' बड़ दोते हें। 


है दोधायु हक 
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गोलेके शरीरपर पष्टी बड़े बाल है' तो विल्लीके शरीरपर छोटे 
छोटे रोम हैं। शेरफे शरीरपर छोटे छोटे पश्म होते हैं तो 
रीएके घदन पर चार चार छः छः अंगुल लम्बे वाल पाये जाते 
हैं। बकरीको देखिये, उसके शरीरपर छोटे छोटे वाल हैं, परन्तु 
मेड़ीफे लम्पे .लम्बे चाल हैं। इसका प्या कारण है! क्‍या 
आपने कम्मी इस विपयपर घुद्धि दोड़ाई है? इस भकारकों 
रचना व्यर्थ नहीं है, प्रकृतिफे कार्यों पोल ओर अन्धेर नहीं 
है। जब कि अन्‍य धराणो बिना कपड़े छचे पहिने हो अपना 
जीवन आनन्द पूर्वक व्यतीत करते दें, तब मनुप्यका घखस्रोंमे 
अपने शरीरको छुपाना मानों- ईश्यवरको रचनामें दोप बतावा 
है। जयो ज्यों एम छोगोंके पास रुपया पैसा पढ़ता जाता है 
टों त्यों हम अपनैफो कपड़े छत्तोंसे तथा जेबरोंसे सजाते जाते 
हैं। जूबसरतले जूपतरत घस्रा-भूषण पद्दिचकर--अपनेको 
रुपवान चनाकर, अपने झुप छावण्यका पड़ा ही गये करते हैं। 
दास्तवममं देखा जाये तो जो छुछ रूप छावण्य नप्मावस्थामें है, « 
पह सजावटमें नहीं है। जो प्रकृविफे नियमोंको छाँधऋर, बा" 
भूषण, मांगपट्टो, तिछक टोपीसे अपने शरीरको जूबदूस्‍त बनाते 
है, घे अपने रूपको चद्रूप बनाते हैं। इस बातको साधारण 
आद्मियॉकी अपेक्षा फवि, चित्रकार कुछ शोध ही सम सकेंगे। 
जितने भी सजघजके प्रेमो आप देजेंगे उन्हें अत्यन्त निवे् 
पावर । ऐसे छोग अपने जीवनको सार समम्ध्कर जैसे तेसे, 
व्यतीत,करते रहते दैं। जो सत्तुप्प उघाई शरीर रहता है उसे 
७७ 
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अपने शरीरके सौन्दर्य चर्द्धनार्थ प्रह्मययं जोर खास्थ्य रक्षाका 
ध्यान रखना पड़ेगा । जो छोग वरस्थाभूषणोंकी सड़क दिखानेमें 
रहते है', उन्हे' अपने शरीरकी उत्तनी अधिक चिन्ता नहों रहती, 
क्योंकि वह कपड़े छत्तोंके भीतर छुपा रद्दता है। ,मुहँको, तेल 
फुलेछ छम्राकर-मांगपट्टो काढ़कर, तिलक छापे. लगाकर 
जूबसूरत वनाये रहते दै', लेकिन प्राकृतिक सोन्द्यका उनके 
मुखपर नामोनिशां भी नहीं होता ! यहाँ यह वात न 

भूछिये कि-- 

“नाराणाम््‌ भूषणं रूपम्‌ रूपाणाम्‌ भ्रूपणं सु्ण ।” 

जो बात हम पोशाकके विपयमें लिख आये हैं। वद्दी . वाद 
जेंचरोंके विपयमें भी है। पुरुषोंकी श्रपेक्षा स्लियाँ ही अधिक 
आभूषण पहिनती है'। धनाढव छोग यदि सोने चाँदीके जेंवर 
पहिनते है', तो गरोब छोगोंकी ल्लियाँ पीतछ ओर कॉसेके ही 
पहिनती है'। पुरुष अधिकांश द्वाथोंमें कड़े, पेरोंमें लड़ख 
कानोंमें मुरको,फले, गेम डोरे कएठी ओर दार्थो्में भँगूठियाँ 
पहिनतें है' | ये सब अपवित्रताके धर है'। औरतें जेवर क्‍या 
पहिनती है', वे अपने शरीरपर मैल बढ़ाती हें। कितने खेदकी 
बात है, कि उन्होंने इस गन्द्गीको ही अपना शटड्भार मान. लिया 
है ॥.धायः देखा गया है कि कान पक भये हैं लेकिव स््रियोंने 
वालियाँ नहीं निकाछीं । दाथमें फोड़े फुन्सी हो गई' है', बुरी 
तरह सड़ रहे हैं, लेकिन चूड़ियाँ नद्ीं निकल सकतीं [ अँगुली 
“पककर कीड़े भले द्वी पड़ जाबे'.परन्तु फ्या मज़ाल जो अँगूठी 
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निकाली जावे । ऐसे छोग भो आज भारतमें घहुत मिछेगे | 
सबसे पद्चिता और अच्छा काम है तो, चद्द यद है कि आव- 
शकतासे अधिक चख्र और जेंबरोंका पद्दिनना छोड़ दिया 
जाबे । आरोग्यताका यही मुझ्य मन्त्र है । 

आजकछ तो पोशाफफे घिपयमें कुछ फह्द देना हो भसस्भव 
नहीं तो अशक्य है। छोगोंकी एक पोशाक नहीं है। भारतमें 
कई पोशाक पदढ्िनी जाती हैं क्‍योंकि सारे देशका जलवायु 
समान नहीं है| अपनी अपनी क्षावश्यकताके अनुसार लोगोंने 
अपनी अपन्री पोशाके तैयार फी थीं। परन्तु पश्चितीय रूद्दस्ने 
लोगोंको दूसरी ओर दी वद्दा दिया । अपना रोब जमानेक्ने लिये 
तथा मान प्राप्तिके लिये छोग फप्तोज वेह्टकोट, कोट, पेट, और 
हैँट तक पहिनते हैं। इन कपड़े रत्तोंफे पह्दिननेघालोंके लिये 
ही जेएटलमेन ( 9"गंगणाण। ) शब्द काप्रमें छाया जाता है। 
हमें यहाँ इस विपयपर अधिक लिखनेका अधिकार नहीं हैं, 
भतएव सिफे इतना ही लिख देना समझदारोंके छिये काफी 
होगा कि योरोप जैसे उठण्डे देशकी पोशाक भारत जैसे उष्णदेश 
तथा घामिक देशके लिये कदादि छामप्रद नहीं हो सकती। 
पतल्ुनको दी हम यहाँ उदादरणार्थे लेते है'। सबसे पहिलो 
दिकत तो यद्द है, कि उसे पहिन कर जमोन पर बैठ ज्ञाना बड़ा 
दी मुश्किल हैं। दूसरे पेशाव फरनेमें घड़ी दी फडिनाई होती 
है। योरोपियन छोग तो हाथमें एक घरतन लेकर उसमें खड़े 
लड़ मूत लेते हैं परन्तु भारतका कोई भी दिनन्‍्दू या मुललव्रान .” 


हट दोधायु ् क्‍ 
४6 कु हछहत० श्र 
इस कार्यकों अच्छा नहीं कहैया। खड़े होकर पेशाव करनेसे : 
छींटे उड़ते हैं, जो हिन्दू ओर मुसलमान दोनोंकी दृष्टिमें अप- : 
वित्रवा हैं। मारतवर्षकी प्रत्येक जातिका पहनावा अहूग जलय 
था किन्तु इस योरोपके पहिनाबेने तो गजब ढा दिया है। ब्राह्मण, 
क्षत्री आदि वर्ण और हिल्दू, सुज़लमान आदि सभी जातियनि 
इसे थोड़े बहुत रूपमें अपनाया हैं। कप्तीजपर वास्क्रट, अड्डरखी 
पर कोट, कमीज और कोट पर पगड़ी, पतल्ून पर देशी जूते; 
भोतीपर अंग्रेजी टोप पहिने भी यहुतसे मूर्ख छोग हमारी द्वश्ें 
आये हैं। यह न जाने कहाँका फैशन है? इन खब परिजितियों 
पर विचार करते हुए यही तात्पय निकलता है कि भारत धर्षके 
लिये किसी एक प्रकारकी पोशाककों निश्चित कर देना बिल- 
कुछ असम्भव है ! 
हमलछोग अधिकांश अपने सिरको ढके रहते हैं। देशमें सुखेता , 

इतनी बढ़ गई हैं, कि न सिर रहना अशकुन गिवा जाता 
है | सिरपर जो चीज रहती है उसे ही “इज्लत” कहते हैं । जिसके 
सिरिपर कुछ नहीं होता, वद्द वेश्छत गिना जाता है। यह कितनी 
भ्ज्ञानता है! मानसिक निर्वेछताक्ते कारण यदि हमेशा तंगे 
सिर रहवा आपको शक्तिके बाहिर हैं तो, जहाँ भी मोका 
मिले वहाँ सिर उघाड़ा ही रखिये, इसीमें फायदा है। यदि 
वचपनसे सिरपर वड़े वाल रखनैका अभ्यास हो तो फिर सिर्के 
वाल नहीं कटाने चाहियें। सिरपर चाल रखनेवाले ययपि आज- 
* कलको पुरुष-सम्यतामें जडुली गिने जावेगे तयाएि वाल रखना 
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बड़ा दी उत्तम है। आजकलकी यद्द नवोन सम्यता सच्ची 
सभ्यता नहीं है। यहाँ यद्द वेद्मन्तर विचार करने योग्य है। 
“टूद प्रलान्‌ जनयाजातान जातानु चर्षोय सस्कृधरि ।” 
अथर्व ६। १३६ । २ 
( प्रल्लान,) पुराने वालॉको ( द्'ए) हृढ़कर (अजातान) बिना 
हुओंकों (जनय) पैदाकर और ( जातान ) जो हैं उन्हें (वर्षोयस:) 
यहुत छम्मे ( कृषि ) कर | इसफे बाद यद्द मन्त्र देलिये-- 
“अभीशुना मेया आसन ध्यामेनाछुमेयाः । 
फेशा नडाइच चर्धन्तां शीष्णेस्ते असिताः परि॥” 
अथवे ६ । १३७ २ 
( फेशा: ) बार ( अभीशुना ) अँगुलीसे ापनेयोग्य और 
फिर ( ध्यामेन ) दोनों ध्ुजदण्डसे ( अजुमेया )' नापने योग्य 
( आसन ) द्वो गये हैं। थे ( असिता:) फाले रहकर (ते) 
तेरे (शीष्णें;) सिस्ले (नडाइव ) नरकद धासकी भाँति 
( परिवर्धन्ताम्‌ ) अच्छो तरद बढ़े । 
चेदमें चालॉंका बढ़ाना उत्तम माना है। साथ दी चेदमें 
एजामत बनामैकी आज़ भी ऐै। देखिये-- 
“यत्प्ष॒ुरैण मर्चेयता खुतेजसा, वप्ता चपसिकेशश्मश्रुः ! 
शुम॑ सुर मान आयु: प्रमोषी:॥” अथवे ८।२। १७ 
(यत्‌ सुतेजसा मंचंयता झुरेण ) जब तेज ओर उत्तम 
दथा परे खरे शब्द करनेवाले उस्तरेसे ( वप्ताकेशश्मश्रू वपसि ) 
तू नाई बालोंको फाटता है तब हमारा ( शुध॑ मु) छूब बरत 
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झुष्र बनता है। परन्तु हजामतके साथ ( नः आयुः मा प्रमोषीः ) 
हमारी आयुका चाश मत करो”? 

बेदमें दोनों वातोंकी आज्ञा हैं परन्तु वाल मूँ डानेसि भायुका 
घटना माना है। ओर वाछ रखनेमें किसी तरहका रूगड़ा नहीं 
है। मूर्ख नाइ्यों द्वारा हजामत वनवाने वाले दाद, जाज, फोर्ड 
फुन्सी, गंज आदि रोगोर्मे फैंस जाते हैं, यह एक मानी हुई 
बात है। हम इस विपयमें अपना अधिक अनुभव नहीं रखते | 
हाँ, इतना कद सकते हैं कि हमारे ऋषि मुति जदाघारी होते 
थे ओर बे दीर्घायु क्या परमायु पाते थे! यदि बाल न कटाये 
जाबे' तो अच्छी वात है वशर्ें कि वाल रखनेसे शरीरको 
कोई द्वानि न हो । चहुतसे छोगोंको जिन्हें लम्बे वाल रखनेकी 
आदत नहीं होती, उन्हें वाल रखनेपर सिर ददे, नकसीर, द्वृष्टि- 
मां आदि रोय हो जाते हैं। इसलिये लोगोंकों अपनी शारी- 
रिक प्रकृतिके अनुसार ही इस चादका निश्चय कर लेता चाहिये। 
बाल बढ़ाकर उन्हें कठझचा कर ठीक चनवाते रहना ओर उनमें 
पट्टियाँ पाड़ुना जडुलीपनदी मालूम होता है। बढ़ाये हुए 
बाढोंमें घूछ, मेल और जूँ लीख आदि जीव नहीं होने पावे' 
इश्ख बातका अधिक विचार रखना चाहिये। पगड़ी बाँघने- 
घाछा व्यक्ति अंग्रे जोंक्ी तरह वाल वढ़ावे और माँगपट्टों पा़् 

. यह मूखता का चिह्न है! 

पेरोंमें जूते पहिनने चाहिये' या नहों यह चात भी विचार- 

णीय है। बूट वगैर: पहिननेवालोंके पैर कोमल दो जाते हैं। 


दीर्घांयु 
३१६ शेप क्र कक 
उनमेंले पस्तीना निकलता है ओर दुर्गन्‍्ध पैदा दो जाती हैं। 
पूद ओर मोजे पद्दिननेवालोंको यद्द वास उतनी फष्टप्रद नहीं 
होती जितनी कि एक शुद्ध घायुमें रहने घालेकों लिर दद पैदा 
फर देती हैं! इस तरहके जूते पहिनना अपने द्वाथों अपने 
खास्थ्यको नष्ट फरना है। जदयाँतक दो सके पावोंकों खदा 
भंगे रखना ही उत्तम है। यदि फाँटों, भाटोंमें तथा प्रीष्मकालकी 
तपती हुई पृथ्वी पर चलनेका काम पड़े तो पादुका-णड़ाऊँ 
तथा पगरखियोंका उपयोग अवश्य अवश्य, फेवर पाँवके 
* तलवॉफी रक्षाके लिये प्रबन्ध कर छेवा चाहिये। इस प्रकारकी 
जूतियाँ वाजास्से तलाश करके काममें छाना चाहिये। पैरोंमें 
पसीना आना स्वास्थ्यके लिये बहुत ही चुरा है। जिन्हें सिर 
ददे रहता दो, या निर्बंछता अधिक हो, उन्‍हें. कुछ द्नितक नंगे 
पावों चलकर अनुभव कर लेना चादिये। लकड़ीकी णड़ाऊ ... 
बहुत अच्छी वस्तु है। वूट, छाँग बूद आदि पद्चितना भारत- 
चर्षके लिये आर्थिक और शारीरिक द्वानि पहुंचाना है। द्वाथोमें 
दस्ताने, पैरॉकी हुर्सवे' भारतवासियोंके कामकी वस्तु नहीं 
हैं। इन्हे' त्यागना दी उत्तम है। जिन्हे” दीर्धायु तथा उत्तम 
स्वास्थ्यकी आवश्यकता है, उन्हें हमारे इस लिखनेपर अच्छी 
तरह चिचार करनेके पश्चात्‌ अपने वर्थाभूषणोर्में यथावश्यक 
खुधार शीघ्र ही करना चाहिये [# शक 
बह्च विषयक अधिक बातें जाननेको इच्छा हो तो मेरो छिखी हुईं 
०ज्ञादीका इतिद्वास” नाम्नी प्रष्तक पढ़िये । ललेक्षक-- 


दोर्धायु के 
का 
किसी दूसरेके पहिने हुए चसल्र ओर जूते नहीं पहिनने 
चाहिये'। गोतम सठ॒तिमें लिखा है कि-- 
“अन्य घृत॑ चासोच विभ्याव्‌।” दूसरेका पद्दिना हुआ 
बल्र नहों पह्चिचना चाहिये। मनुजी कहते हैं---- 
“उपानहो च चासश्र धृतमन्यैन॑धासयेत्‌ । 
उपबोत कलडुधर स्ज॑ करक मेवच ॥” ६६ खछो० ४ भ 
दूसरोंके पहिने हुए जूते ओर चत्न नहीं पद्विनने चाहिये। 
यही चात भीष्मजीने मदहाभारतमें अपनी दीर्घायु पानेके अन्य 
कारणोंक्रे साथ गिनाई है। मैले वत्ल कदापि नहीं पहिनने 
चाहियें। पोशाक भले ही फटी हुई दो, लेकिन स्वच्छ और पवित्र 
होनी चादहिवे' | मैंठ कपड़े पदिनने वाडेको चर्मरोय दो जाते 
हैं। बहुतसे छोग ऊपरका चल्र अत्यन्त साफ छुयरा पहिनते 
है ओर शरीरको स्पर्श करनेवाला अत्यन्त ग्रन्दा रखते हैं। 
यह स्वास्थ्यके लिये बड़ी चुरी चात है। कपड़ा भलेही मैला 
न हो, परन्तु शरीरसे जो दूपित वायु निकलता हैं डससे चह 
३।३ दिनमें ज़राव दो जाता है। अतएव दूसरे तीसरे दिन 
उस बस्त्रको जो शरीरको स्परे करनेवाला है, अवश्य थो डालना 
चाहिये। जो बहुत वस्त्र रख सकते हैं. थे छोग घोवीसे घुलाले' 
ओर जिनके बस्तर कम हों उन्हे” अपने हाथों थ्रो डालना 
. चाहिये। थोड़ासा आलूस्य त्यागनेसे यद काम अच्छो तरद 
हो सकता है। चस्त्रोंको खोलते हुए पानीमें डाल देवा और भी 
अच्छा है। आशा है, पाठक इस दातका हमेशा ध्यान रखेंगे |.- 
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४४:७४/५१ एक नये ढंगकी ऐ हैं। छोगोंने अच्छी तरद खाने 
पीने ओर चलने फिरनेरो दी आरोग्यता समम्ध लो है। लेकिन 
धारोग्यता इन शाब्दोंमें सीमाचद्ध नहीं दो चुकी है। यह तो 
कुछ और दी वस्तु है। बहुतसे छोग आप ऐसे पावे'गे जो 
रोगसे पीड़ित हैं, फिन्तु उन्हें एम स्वण समभ्ध रहे हैं। कुछ 
लोग रोगकफी पस्वाद नहीं करते ओर रोगी दशार्में हो अपनी 
जिन्दगी व्यतीत करते रदते ऐै। कुछ लोग रोगी द्ोनेषर भो 
क्षपने रोगकों छोगोंपर प्रकथ नहीं ने देते ! यदि यद कद दिया 
जाबे तो अजित न दऐ गा कि इस छोकर्मे शायद दी कोई 
मनुष्य तन्दुस्स्त दो [ 

रोग शब्दूका अर्थ ;--दोप, पीमारी, ऐश, इछत, डपद्गव, 
धातु अथवा दोपोफे वैपस्यमें उत्पन्न व्याधि इत्यादि हैं। शेग 
दो प्रकारफे होते हैं--शारीरिक और सानखिक। एक अभ्रेज 
फहना है कि -“निरोग चद्दी कद्दा जा सकता है, जिसके शुद्ध 
शरोरमें शुद्ध मन दो ।” यद्द बिलकुल सत्य है। शरीर और 
मनका घनिए सस्वन्ध है। यदि यद शरीर पुष्प है तो खुपन्‍्ध 


] 
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आत्मा हैं। शरीर तो स्थूल पदार्थ हैं, इसके भले चुरे द्वोेसे 
मम्नुप्यका भला या चुरा होना नहीं पाया जा सकता ; अत्यन्त 
बदसूरत भी बड़े बड़े मद्दापुरुप पाये जाते हैं। तात्पर्य यद्द कि 
महुप्यका चरित्र ही उसके भले चुरेकी पद्दिचान है। मान- 
लीजिये कि शरीर त्रिलकुछ खख है जौर उस्रका मन डुत्येसनमें 
संलझन है, तो क्या हम ऐसे मलुप्यको नौरोंग मान सकते हैं! 
नहों, कदापि नहीं। ओर यदि मन पत्रित्र हे परन्तु शरीर 
व्याधि मन्दिर है, नो चह भी खस्प नहों है। जो लोग चरित्र- 
चान होते हैं, और शरीरसे भी नौरोग होते हैं, ये दी वास्तवर्म 
नीरोगी कद्दे जा सकते है'। टेखूका फूछ बड़ा द्वी मनमोहक 
तथा नयनामिराम होता है, किन्तु उसे कोई भीं पसन्द नहीं 
करता | इसी तरद्द जो मनुष्य शरीस्से सुन्दर द्वो किन्तु दुश्वरित्र 
हो तो उससे कोई भी प्रेम नहीं करता | 
यह एक यात विलकुल मानी हुई है, कि जिसका मन खत्प 
है, उसीका शरीर भी खत्म है ओर ज्ञिसका शरीर ख् हैं 
उसीका मन भी खख्य हे। दोनोंकरा रात और दिनकी तरह 
घनिष्ट सम्बन्ध हैं। परन्तु इन दोनोंमें शरीरकी अपेक्षा मनका 
महत्व वहुत है अतएव सबसे प्रथम आरोग्य मनकी जरूरत हैं। 
यदि शरीर अखस्थ भी रद्दा तो स्वस्थ और बलवान मन बिना 
किसी ओपश्के उसे नीरोग कर सकता है। सारांश यह कि 
जिसे स्व रह कर दीर्घायु पानेकी इच्छा हो, उसे सबसे 
पहिड्के अपने मतकों स्वस्प--दोप रदित बना लेना चादिये। 
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मतकी शक्ति कोई साधारण शक्ति नहों है! यह बात मत 
भूलिये कि-- 

मन एवं भनुष्ियाणाम्‌ कारणं वन्य मोक्षयो: ।? सै> उ०६।३१७ 

किसो फविने ठीक ही कहा है कि, बिगड़े हुए मनकी 
आश्ामें कभी नहीं रहना चाहिये क्योंकि-- है 

सनऊोसी, मन छारूची, मन चश्चछ, मन चोर | 
मनके कहे न चालिये, पठक्क पछक मन ओर [” 

जिसका मन, छोसी, छारूयी, चश्चल और चोर हो, उसे 
अपने ऐसे अस्वस्थ मनके कहनेमें नहीं चछना चाहिये। येही 
मनकी घीमारियाँ है । एक मदुष्य चोर है--क्या ऐेला मलुष्य 
नीरोग कहा जा सकता है। क्रोश्वी मदुण्यको कोई भी स्वस्थ 
नहीं कददैगा; क्योंकि उसके मनको फ्रोध रूपी भय्ुर रोग छगा 
हुआ है। ईपा, छोप, काम, क्रोध, छोस, मोह, गये, मात्सये, 
आलूस्य, न्गेरी, व्यमिचार, हिंखा, जुआ, कुसडु, परनिन्दा, 
: मूर्जता, पैर, भय, चिन्ता, आदि घह्डुत स्लो वीमारियाँ मनकी 
हैं। जिसका शरीर विलकुछ स्वस्थ हो ओर मन ऊपर लिखे 
हुए मानसिक रोगोंसे अथवा किसी अन्य रोगसे बोमार हो तो 
घह मनुष्य स्वस्थ है, ऐसा कदापि नहीं साना जा सकता १ 

स्वस्य मनुष्य वही हैं, जिसका शरीर न तो मठ है ओर 
न जिसके अधिक शरीस्में अभ्रिक अड्ु हें। आँख कान दुरुत्त 
है, नाकसे अधिक इएलेप्मा, रातदिन न बहता हो, शरीस्से 
ु निर्गन्‍्थ पसीना निकलता हो, दाँत खाफ हों, सुजमेंसे वदतू द 
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आती हो, पैर गन्दे नहीं हों; हाथ पाँच आदि सब हों, विषया 
सक्त न हो, इन्द्रियाँ अधीत हाँ, चोरी, व्यमिच्रार, क्रोध आदि 
न हो। इस प्रकारका स्वास्थ्य ही दीर्घायुका देनेवाला है। 
आओपधियाँ खा पीकर स्वास्थ्य सुधारने चाले लोग भूल 
करते हैं। भपधियोंसे शरीर आरोग्यवा धराप्त कर सकता है 
ऐसा मानना ही भ्रम है। देखिये डाकूर छोग क्या कहते हैं ! 
डाकूर मेजेन्दी--“चैद्यक कोरा ढोंग है ।” 
डाकृर वेकर--“रोगसे जितने रोगी मरते है", उससे अधिक 
रोगी उसकी दवासे मरते देखें जाते हैं।” 
डाकुर दामल घाटखसन--“बहुतसे ऐसे प्रश्ष हैं, कि जिनका 
उत्तर हमार डाकूरी सिद्धान्त नहीं दे सकता ।” 
डाकूर मेसनगुड़ -- “पुग, हैजा, मदहामारी, शीतलछा आदि 
रोगोंसे जितने छोग नहीं मरते, उतने इन रोगोंकी दवाभ;ोसे 
मरते देखे गये हैं।” 
डाकूर फू क--“हमारे इन ओपधाल्योंसे सहस्त्ो' मनुष्योंकी 
झत्यु दोती रहती है ।” 
डाकुर एस्टली--“चैद्यक शास्त्र केवछ अटकल पच्चू ही 
चढछ रहा है।” 
इत्यादि! बहुतेरे डाकुरोंका कद्दना है कि ओपचसे रोग 
हटाया नहीं जाता बल्कि दबाया जाता है। जो लोग दवाओंके 
प्रेमी हैं, उन्हें दवादारुसे सर्वथा चचनेका ध्यान रखना चाहिये। 
- यद्द देखा गया है, कि एक बार जिसके घरमें दवाकों उद्रमें 


इर५ भू १७३४ हक, 


धारण करके भ्रीबोत्तल देवीने पदापण किया कि फिर उस घरसे 
वह बाहर नहीं निकलती ! 

आप छोग यद्द अच्छो तरद्द जानते है कि “नोम हकीम 
खतरे जान।” इतना ज्ञाब बूककर भी हकोमों, चैदों और 
डाफृरोंके घर हम छोग दूंढ़ते फिसते हैं, यह कैसो भुखंता है? 
आज हमारो द्वश्टिमं सी “नोम हकोम” हैं। क्‍या आप क्रिसी 
डाक्र, चैय, या एकीमपर पूर्ण विश्यास रखकर कद सकते हैं 
कि “यह पूरा चैच है |” मेरा तो ऐसा अनुमान हैं कि भरे ही 
आप दवा पता रहे हैं लेकिन आपको भी उस दवापर पूरा 
विश्वास नहीं होता। आज संखारमें पूर्ण बेच तो कोई नहीं 
दिखाई देता | तभी तो कद्दा है कि-- 

ब्येपज जाहबी तोयम्‌ चैद्यो वारायणो हरिः। 

यह बड़ा दी उत्तम उपदेश है। छोगोंको चेद्योंसे उतवा ही 
भय मानना चाहिये जितना कि शेर, चोते, भेड़िये आदि हिंसक 
जन्तुओंसे । आज हमारे देश ऐसे पाखएडो बेचों, दृकौमों 
ओर डाकूरोंकी कमी नहीं है, जिन्हें शारीरिक ज्ञान बिलकुल 
नहीं है. और भ्‌ंठ मूँठ छोगोंकी नाड़ो देखकर उन्हें मनमानी 
दवा दे डालते हैं, जिससे बेचारा रोगी खृत्युके मुजमें पहुंच 
जाता है। भाज जितने भी चेय हैं सब ६६ प्रतिशत घन 
फमानेके लिये चैध बने हुए हैं। रोगी भारत छतबुद्धि सा हो 
कर मूखे चैद्योंकी तरफ छुग तृष्णाकी भाँति दौड़ कर दिन दिन 
, शेगी होता जा रहा है। विज्ञापनवाजोंके तूफानमें देश तवाद 
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हो रहा है। एक एक-पैसेकी चीजके लोग दूस दूस रुपये ले 
रहे हैं !| दात्पर्य यह कि हमारे साइयोंको अब इन चेद्ों, हकीमों 
ओर डाकुरोंके जालसे वचना चाहिये और प्राकृतिक चिकित्सा 
हारा तथा हमारे बताये हुए नियमों द्वारा सदेव आारोग्य रहकर 
पूर्णायु प्राप्त करना चाहिये । द्वाओंसे डरते रहिये, इन्हें अपवा 
जानी दुश्मन समम्ध कर त्याग दीजिये। जल चिकित्सा, 
उपवास चिकित्ला, ओर मिट्टी आदिके उपचारोंतते रोगोंको 
हटाइये | इन चिकित्साओंकी अलग अलग पुस्तक आप 
चाजारसे मोल के सकते हैं, इसलिये यहाँ हम इन चिकि- 
त्लाओं पर कुछ नहीं लिखते। यदि थोड़ा वहुत लिखे तो 
पुस्तकके वहुत वढ़ ज्ञानेका भय है. अतण॒वत्र अब हम इतना 
लिखकर दी अपनी पुस्तकको समाप्त करते हैं कि इस पुस्तक 
अनुसार नियम पूर्वक चलनेसे आपको डाक्टरों, दक्योमों, ओर 
चेद्योंके घर नहीं जाना पड़ेगा तथा जीवन भर स्वस्थ ओर 
निरोग रहकर दोधांयु प्राप्त कर सकेंगे | 
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(१) सूर्योदयके वार घड़ी पद्दिले उठ णड़े होना चाहिये | 

(२) उठते ही विछोनेमें बैठकर ईश्वरसे प्रार्थना करनी 
चाहिये कि चह हमें शुभमागे पर चलनेकी खद॒वुद्धि दे। 

(३ ) शौचके लिये जड्डुलमें गाँवसे बहुत दूर जाइये। 

(४ ) जिधरकी दवा हो, उस ओर पझुख फरके पाणाना 
बैठना चाहिये। 

(५ ) चौबीस घण्टे अर्थात्‌ १ दिनमें २चार से अधिक 
शौच नहीं जाना चाहिये। फ्योंकि दो बार से अधिक रोगकी 
निशानी है। 

(६ ) पाखाना जाते धक्रत सिरकों रूमालसे या किसी 
अन्य घस्नसे बाँध लेना चादिये। 

(७ ) पाखानेमें जोर छगाकर मल त्यागना अच्छा नहीं है। 

( ८) पाखाना जाते सम्य मुद्दे चन्‍द्‌ रखना चाहिये। 

( & ) अपवित्र द्ाथोंको तथा मलप्रूत्रके दारोंको, मलत्या- 
गनेके बाद खूब मिद्दी लगाकर धोना चाहिये। 

( १० ) पाणखानेसे आकर भोजन नहीं करना चाहिये। 
पाणातै्मं और भोजनमें आघ घण्टेका अन्तर अवश्य होना 
चाहिये। 
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(११ ) पेशाब करनेके वाद मूत्नेन्द्रियको .अलसे घोकर शुद्ध 
करना चाहिये | 

( १२ ) व्यायामक्के चादमें पेशाव कर देना चाहिये । 

(१३ ) पेशावक्े चाद.जल नहीं पीना चादिये, वल्कि ज्ञल 
पीना हो तो पहिल्ले जछ पीलेना चाहिये | 

(१४ ) रात्रिकों सोनेके पदिले जछ पीकर त्रथा पेशाय करके 
सांना चाहिये । 

(१५) प्रातःकाक शब्यात्यागते ही आधसेरके करीब 
जल पीलेना चाहिये । 

(१६ ) सू्मोदियके पूर्व, अधवा खायंकालके ठण्डे सम्रयर्मे 
हुए तक वायु सेवनके लिये जाना चादिये। 

( ६७ ) चुक्ष शाखाकी दतूनसे अच्छी तरह दाँव साफ फरने 
चाहियें । 

(१८ ) दीँठ, जीम, ताढ्ू, ओर दाँवोंकी जड़को हमेशा शुद्ध 

रखना चाहिये। 

(१६ ) कसरत नित्य बिछा नागा करनी चाहिये। 

(२० ) आासनोंका अभ्यास भो नित्य करने चाहिये | 

(२१ ) योगाश्यास नित्य करना चाहिये! 

(२५२ ) शुद्ध वाथुमें नियम पू्चंक मित्य प्राणायाम करना 
चाहिये । 

(२३ ) इन्द्रियोंकों चशमें करना चाहिये 

(२४ ) अपनी आत्मापर अमु॒त्व स्थापित करो । 
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(२५ ) शुद्ध जलमें अच्छी तरद्र रगड़ मसलकर स्मान करो | 

(४५६ ) सिरपर गर्म जल मत डालो | 

(२७ ) सिरमें मैल संत जमने दो। रीठें, आऔँवले, नोवू 
तथा फाली, घुलुतानी या अन्य फिसी प्रकारकी छझ्वार रदित 
मिद्दीसि धो डालना चाहिये। 

(२८ ) शरीरपर था सिरपर सावुन मत छगाओ। मददीनोंमें 
यदि साधुन रूगानेकी इच्छा द्ो तो, छमानेके चाद्‌ विपुर्ू जलमें 
अच्छी तरह घो डालो । 

(२६ ) भोजन २७ घण्टोमें सिफे २ वक्त दी करना चाहिये | 

(३६० ) दिन भर कुछ न कुछ खाते रहनेका अस्यास ठीक 
नहीं है। 

( ३१ ) अपनी खुराककों खूब चवा चबाकर दी शख्वाइये। 

( ३२ ) अत्यन्त भूख लगनेपर दी, घोड़ो भूख रखकर भोजन 
करो । 

(३३ ) हमेशा सादा भोजन करो ॥ 

(३४ ) मि्चे मसालेदार अत्यत्त चटपटा भोजन मत 
करो । ः 

(३५ ) इतना दी खाइये कि पाचक, ओपध अथवा जुलाब 
छेकर पेट साफ न करना पड़े 

( २६ ) धपतेमें एक वार निरादार उपवास अवश्य .करा 


चाहिये । 
(३७ ) उपवासके दिन, शर्बेत, कलाकन्द, पेड़े. “मिठाई, 


पु 


फल भझादि कुछ मत खाझ्नों। जावश्यकता पहने पर जर््में 
८३ १७ दूदे' नीवूक्े रसकी डालकर पीओ। 

( ४८ ) फल हमेशा अधिक साइये) 

(३६ ) शुद्ध छवा हुआ जल पीना चाहियें। 

(४० ) वर्ण ऋतुर्मे तो प्वश्य ही जलकों उबाल कर 
पीना चाहिये । 

(४९१ ) चा, तम्बाकू आदईसे छगाकर शराब तक फोर भी 
नशा मत करों। 

(४२ ) ठड्ढः चस्त्र कद्ारि संत पद्धिनों 

(७३ ) मेले दत्चोंकों दिया साफ छिये काममें मत लामो। 

(४४ ) शरोसकों छुदेदाले चस्क्रक्ों नित्य नहीं तो दूसरे 
दिल मवश्य थो डालना चादिये । 

(४५ ) उतरे हुए--दूसरोंके पदिने हुए, कपड़े आर जूने 
मत पहियों । ; 

६ ४६ ) रूमालसे नाझ साफ कर उसे जेबर्मे मन रखें रिसे। 

( ४७ ) घरफों फाड़ शुदार कर हमेशा शुद्ध रखों। मझूदी ' 
छिपी, खडमरू, पिस्यू , मच्छप, मब्त्दी, स्पोय विच्छू, घर, 
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तत्ेदे, चूहे, मेंद्रर बादि द्ाप्यियोंक्यो घरमें नहीं शाने देना 
अआंटिये 

(४८ ) जातक हो घुनेफे बने मकानोंमें ही यों। 
पदि लि्धनता इसमें बाधक हो तो मरानोंके पर्स 


४ 


घुठानों । 
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(४६ ) घरके आँगनमें तुछत्ती या अरए्ड (एरएड ) के 
पृक्ष छगाने चाहिये | 

(५० ) घरमें पाखाने और पेशाब करनेकी जगह मत 
यनाओ | यदि दो तो, उन्हें पानीसे नित्य घोकर डुर्गेन्ध रदित 
रखना चाहिये | 

(५१ ) घर्में चूहे, मेंढक आदि प्राणियोंके रदनेसे कमी 
फर्मी उन्हे खाने छिये साँप घरमें आ जाता है। अतएच चूहे 
मेंढक आदिको घरमैले भगा देना चाहिये। 

(५१ ) सूर्यके शुद्ध प्रकाशमें रदनेफा दमेशा ध्यान रखो । 

(५३ ) शुद्ध चायुमें हो नियास करो । 

(५७ ) घरके आसपास कीच, कूड़ा, कचरा, गोबर, घास 
फूस आदि मत रहने दो । 

(५५ ) हमेशा नाकसे द्वी सर्पको तरदद दी श्वासोछबासकोी 
क्रिया कये। मुखसे कदापि साँस मत लो | 

(५६ ) खुली द॒वामें सोनेसे मत डरो । 

(५७ ) मुर्दे ढक कर कभी मत सोओो। 

(५८) पक्क धस्त्र्मं दो तीन मजुष्य घुसऋर कप्ती मत सोभो। 

(५६ ) वह जगद्में वहुतसे आदमी मत रहो । 

( ६० ) स्त्री पुरुषोंके पद्िनने ओहनेके चस्तन अलम अलग 
रखो । 

(६६१ ) सिर सदैव नंगा रखना चाहिये। अत्यन्त आव- 
श्यकता आ पड़नेपर दी ढकना चाहिये । 
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(६२ ) तह जूते मत पहिनो | चन सके तो नंगे पाँच रहो। 

(६३ ) शरीरको हमेशा कपड़ोंमें छुपाये मत रहो। इसे घूष 
भोर दवा भी लगने दो । 

(६४ ) जडूलछकी शुद्ध दवार्मे चीस पच्चील धार नित्य दीधें , 
ध्वासोच्छूचासकी किया करो ! 

(६५ ) पहाड़ों पर तथा पहाड़ियोंपर नित्य .घायु सेवनके 
लिये जाना चाहिये 

( ६६ ) दपतेमें एक दिन विलकुल छुट्टी) रखो । 

(६७ ) मिट्टी खथा अन्य किसी वनस्पति-विशेषके रडूमें 
रंगे हुए कपड़ोंके अतिरिक्त अन्य रंगीन वस्त्र मत पहिनो | 

(६८) आवश्यकतासे अधिक, अनावश्यक वस्त्र फदापि 
मत पहिनो ॥ 

( ६६ ) वर्षाफ़नतुको छोड़ कर शेप ऋतुओंमें छाता नहीं 
छूगाना चाहिये। 

( ७० ) वाली पदार्थोकोी मत खाओ। 

(७१ ) वासी पदार्था'को फिरसे गम करके नहीं खाना 
चाहिये। 

( ७२ ) ब्रह्मचर्य वालमें अजणड अह्मचये ब्त पालन करो। 

( 8३ ) ग्रहस्थाश्रम पालन करते समय ऋतुगामी रहो | 

(७४ ) पुरुष परस्त्री को मातृ-दृश्टिसे, तथा स्त्रियाँ पर- 
पुरुषको पिता एवं भाईकी दशिले देखें । 

(७५ ) वारू-विवाह नहीं करना चाहिये | 
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_>दुह३ १०० 
(७६ ) ज़ोवन भर चीय॑े रक्षा करनी चाहिये । 
'. (७७ ) कच्चा दूध मत पियो | 
(७८ ) बलवान, निरोग ओोर अच्छी खुराक खानेवाले 
पशुका ही शुद्ध दूध पिओ | 
( ७६ ) मिठाई, खटाईका अधिक सेवन मत करो | 
(८० ) हलवाइयोंके दोने मत चादो | 
, (८१) सिर पर बोर सत छादो । 


(८२ ) फप्र कूकांकर मत बैठो ! पृष्ठवंशकों सदेव सम 
रैस्ामें रखो | 

( ८३ ) चलते वक्त गर्दन, पीठ रुकाकर सत चलो। हमेशा 
सीधे रहकर चलनेका ध्यान रखो। 

( ८४ ) प्रत्येक ऋतुर्में शीवल जलसे स्तान करना चाहिये | 

( ८५) मिट्दोके तेलसे धूरओँ, पत्थरके कोयलेका घूओँ, 
चिताका धूआँ तथा अन्य ऐसे द्वी खास्थ्य नाशक घूस 
अपनेको दूर रखो। 

( ८६ ) नित्य दो धार नहीं तो दिनमें एक दार प्रातः समय 
शीवछ जछसे अवश्य नहाना चाहिये । 

( ८७ ) स्मानके पश्चात्‌ किसो मोटे खुदरे चसबसे शरीरको 
खब रगड़ फर पोंछ डालना चाहिये। 

( ८८ ) मक्खियोंकों दूर भगाओ। 

(८६ ) जिन पदार्थों पर पविषयाँ बेठती दों, उन्हें मत 
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( ४० ) साप्तुल्ी रोगोंको हटानेके लिय्रे दवा मत छाओं। 
चह्कि खान पान तथा प्राकृतिक जिक्रित्सा द्वारा ही अपने 
रोगोंको दृताओ | 

(६१ ) वाजारू हेभर आाँयछ (सत्र थी ) बालोमे मत 
लगाओ | क्योंकि हैअर आऑँयछ प्राय: सफेद तेछ (५7 ०) . 
पर तैयार किये जाते हैं। 

( ६२ ) दवा खाकर रोग हृदानेका प्रयल मत करो, वल्किं 
बिना दयाके ही अन्य उपायोंसे उसे दृटा दो | 

( ६३ ) सढ़े वासे फछ मत खाओ ; 

( ६४ ) खटमल, पिस्खू, मच्छर, आदि रक्तमें विष उत्पन्न 
फरनेघाले जीवोंको भगा दो । 

( ६५) मांस कदापि मत खाओ। 

(&६ ) प्राकृतिक नियमोंका ध्यान रखो 'ओर उन्हें भड़ 
न करो | 

(६७ ) चिन्तामं मत पड़ो । 

( ६८ ) इप्कर्मोसे अपनेको दूर रखो | 

( ६६) भयभीत मत रहो। 

१०० ) डुखोंकों आनन्द पू्ेक हँसते हुए सदन फरनेका 
अस्यास करो | 

( १०१ ) किसीकी जूठन मत खाओ | 

(१०२ ) बाजार पेय जैसे, सोड़ा, लेमोनेड, शर्बत, आइ- 
स्क्रोम आदि नहीं पीने चाहिये । 
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>अ पूछ क पु ४ 
( १०३ ) भोजन और खानमें तोन घण्डेका अन्तर होना 
' च्यादिये। 
१०४ ) कोच नहीं करना चादिये। 
(१०५ ) दूसरेकी वढ़ती देखकर चित्तको कदापि दुखी मत 
फरो। 
(१०६ ) फसस्तके आाध घण्ट बाद ही कुछ खाना पोना 
ज़ाएिये । 
( १०७ ) दिनमें सत्रीप्संग फभी न करो । 
(१०८ ) रजखला रुचरीसे मैथुव न करो । 
( १०६ ) मैथनोपरान्त पुरुषकों पेशाब करना न्यादिये | 
(१९० ) द्विनमें नहीं सोना चादियें। श्रीणय ऋतुमें यदि 
थोड़ी देर स्रो लेवे' दो कोई द्वानि न 
(६११५१ ) अधिक न सोभो। रात भर न जागकर नित्य 
ठीक समय पर स्रो जाना चाहिये। यह याद रखो कि-- 
“[फाए 60 छ०ते हापे 08णेए ६0 एं50, ग्रा्ो88 ॥0 ग्राहक 
॥०गला9, रण धाए गाते ७80.”? अर्थात्‌ जल्दी सोओो और 
जल्दी उठो। 
(११५२ ) नित्य फोई मनोरञ्जक खेल अवश्य खेलों । 
(११३ ) हँसते रहो, लेकिन बहुत ओर बनावटी द्वास्य 
मत्त इँखो । 
(११७४ ) नित्य नहीं तो प्रति सप्ताद घरमें फोई छुगन्धित 
पदार्थ जवाकर दवा शुद्ध रजनी चाहिये । 


छ््क दर झड़ ह मा इ्श्र 
(११५ ) पाजानेकी छाजत घोर पेशावकी जद्र्तकों कत्ी 
संत चसेको ॥ 


६ २१६ ) गर्म दल्तु खाकर या पोकर फोरन ही ठण्डा जल 
सठ पियो। 
(११७ ) कठोर शब्यापर ही शयन करे | 
(११८ ) ठाले मद बैठे) यह याद रछो कि---ठाले न 
चैठछो, छुछ किया करो । काम न हो तो पाजातमा उचधेड़कर लिया 
कपेए., 
६ ११६ ) सतको अपने वशमें करो ।_ « 
( १२० ) हमेशा घसत्न रहो । 
“शुप्त मस्ठ सर्चजगां, सर्चों सद्राणि पश्यतु 
छोका समस्ताः छुणितो मदन्तु [? 
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'खास्थ्य-रक्षक 
4-० «<« “६+ “६० “<+ “६० “६० “६ ६* ६० <*९ 
स्वास्थ्य हो जीवनका सार, सब छद्तोंका ग्रगार और पनन्द 

का भगदार है, पर शपने अज्ानते हम उसी ह्वाह्थ्यकों जो छेठे 
॥ैं। इसका कारण है । हिन्दी जयतमें स्वास्थ्य-रक्ताके इने गिने 
ग्रन्थ हैं। फिर ज्ञान कहाँसे प्राप्त दो ? इसो लिए इसने घड़े परिश्रम 
ओर चेष्टाते यह पुरुतक लिखवाकर प्रकाशित की है। इसमें निरोग 
रहनेके उपाय, किस देशमें दीर्व जीवन प्राप्त करनेके कौन कोन 


उपायोंका आविष्कार हुआ है, किन बातोको छोड़ देनेके कारण दम - 


अस्पायु, रोयो तथा द्वीन वौय॑ हो रहे हैं, कितने ही रोगोंका निदान: 
घराऊ चुथकुले, ऐसे ऐसे सरल नुस्खे, जिससे घर बेठे आप इजारों 
कमा सकें, वैद्य ढाक्टरोंका मुंह न टेखना पढ़े इसमें दिये गये हैं, 
साथ साथ सन्दर, कान्तिमान, नीरोग रहनेके चहुतसे उपाय बताये 
गये हैं। इसमें कोकयाखको वे सभी बातें दी ययी हैं, जिनका जानना 
आवश्यक है ओर जिनको न जाननेके कारण दाम्पत्य प्रेम प्राप्त हो 
नहीं हो सकता । इतना ही नहीं इसमें सेकड़ों विषयोंका समावेश है । 
इसकी पूरी तारीफ यदि लिखी जाये तो एक बड़ा पोधा उस्यार-हो 
जाये। इसीलिये, यह घुछतक प्रत्येक घरमें रहनेकी चीज है। हम जोर 
देकर कहते हैं, कि यदि आप ह्वाध्थ्य-सम्त्नन्धी अनेक बाते ओर 
जानने योग्य विषयोंका एकत्र संग्रह चाहते हैं, यदि अपनी ग्रहह्यीको 
छजमयो बनाना चाहते हैं ओर वैध ढाक्टरोंको अपनी गाढ़ी कमाई 


का पैसा न दिया चाहते हैं, तो इसे अवश्य पढ़िये । पुस्तक छप रहो 
है मूल्य लगभग ३) 
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